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Samopodoba. V kakšni podobi vidi oseba sama sebe. In kaj, če je ta oseba umetnik, 
glasbenik? Glede na to, da gre za nekoga, ki se ukvarja s poklicem, kjer je praktično 
celo življenje v središču pozornosti, na odru pod žarometi, vsem na očeh, podvržen 
neprestanim komentarjem,… bi nekako pričakovali, da ima tak posameznik zelo dobro 
samopodobo ter predvsem trdo kožo. Vendar, če se le malo poglobimo v dejansko 
stanje, hitro ugotovimo, da v večini primerov žal še zdaleč ni tako.  
Zdrava samopodoba, ki jo opredeljujemo kot realistično vrednotenje samega sebe, je 
pomemben element psihološkega in fizičnega zdravja. Služi kot osnova in motivacija za 
vedenje, ki kodira pozitiven odnos, zaznavanje in samogovor ter ponuja načine za 
blaženje stresa in stabiliziranje samega sebe v času intenzivnega stresa ali negativnih 
povratnih informacij. Samozavest je ožji konstrukt, ki ga lahko opredelimo kot 
preprosto »verjeti vase« (Shack, Meiyappan in Grossman 2018, 1). »Verjeti vase« pa je 
še kako pomemben dejavnik, če govorimo o nekom, ki se praktično na dnevni bazi 
izpostavlja ocenjevanju in kritikam.  
Nastopajoči in kreativni umetniki imajo edinstvene stresne okoliščine v poklicnem in 
privatnem življenju, ki lahko negativno vplivajo na samopodobo. Nizka samopodoba 
tako nima resnih posledic samo za njihovo psihološko in fizično zdravje, temveč lahko 
vpliva tudi na njihovo uspešnost in ustvarjalnost (Shack, Meiyappan in Grossman 2018, 
1). Ob tem pa seveda ne smemo zanemariti in pozabiti dejstva, da so prav zaradi 
izbranega poklica umetniki, ki nastopajo, nenehno izpostavljeni še enemu zelo velikemu 
stresorju – izvajalski tremi.  
Fancourt in drugi (2015) so pri pevcih, ki so nastopali pred občinstvom, ugotovili višje 
avni glukokortikoidov (kortizola in kortizona) kot takrat, ko so peli brez občinstva. 
Poleg tega so raziskave s simulatorjem navidezne resničnosti pokazale, da ni nujno, da 
je občinstvo resnično prisotno, da nastopanje sproži tesnobo ali da se poveča srčni utrip 




Tisti, ki jim uspe vstopiti na visoko konkurenčno področje klasične glasbe, ne morejo 
imeti samo osebnih lastnosti, kot sta odločnost in odpornost, temveč tudi kognitivne in 
socialne spretnosti, motorične spretnosti, značilne za posamezne instrumente, spretnosti 
za obvladovanje, ki ustrezajo psihološkim zahtevam javnega nastopanja, sposobnost 
upravljanja svojega časa ter odgovornost za svoje telesno in duševno zdravje. Medtem, 
ko glasbeniki poročajo o najvišji stopnji zadovoljstva z delom, so tudi med petimi 
skupinami poklicev, ki najpogosteje poročajo o duševnih boleznih (Matei in Ginsborg 
2017, 33). 
Če upoštevamo, kako pomembna sta visoka samopodoba ter zmožnost reguliranja stresa 
(izvajalska trema), nas v magistrskem delu zanima, kako se ta dva pojma med seboj 
prepletata ter povezujeta. Zanima nas torej predvsem, kako se glasbeniki spopadajo z 
izvajalsko tremo ter kako oni doživljajo povezavo med njihovo samopodobo in 
izvajalsko tremo.  
Za raziskovanje tega fenomena smo se odločili na podlagi lastnih izkušenj. Avtorica 
magistrskega dela je že dolga leta dejavna na glasbenem področju, ki ji je tekom 
odraščanja pomenilo možnost izražanja, sklepanja tesnih prijateljskih odnosov, 
preizkušanja v novih okoliščinah, novih vlogah,… vse to pa je pozitivno vplivalo na 
razvoj njene samopodobe in posledične samozavesti. Ker je večkrat opazila, da je prav 
nastopanje tisto, ki lahko nekomu spodbudi ali pa okrni dobro samopodobo, je na mestu 
vprašanje, kako se le-ta povezuje z izvajalsko tremo. Namreč, skoraj vsak glasbenik bo 
povedal, da tudi leta in leta izkušenj ne izničijo izvajalske treme. Četudi je manjša, je 
zmeraj prisotna. Ob tem pa nas zanima, ali ima glede na doživljanje glasbenikov 
glasbenikova samopodoba vpliv na izvajalsko tremo oziroma obratno. 
V teoretičnem delu bomo predstavili koncept samopodobe in z njo povezanih pojmov, 
prav tako bomo predstavili pojme motivacije, strahu ter obrambnih mehanizmov ega, ki 
so po našem mnenju, ključnega pomena za razumevanje doživljanja samopodobe in 
izvajalske treme in opravili pregled študij, ki so se ukvarjale s to tematiko. Odgovore na 
vprašanja bomo nato skušali poiskati s pomočjo tematske analize, podatke za analizo pa 
bomo pridobili s pol-strukturiranimi intervjuji, ki smo jih opravili s petimi udeleženci, 
ki so glasbeniki. Za boljši uvid, kako visoka ali nizka je njihova samopodoba, nam je bil 




Magistrsko delo ponuja uvid v to, kako mladi glasbeniki doživljajo izvajalsko tremo in 
kako se to povezuje z njihovo samopodobo. Ker bomo predstavili, kako se oblikuje 
samopodoba pri mladih glasbenikih, verjamemo, da bomo s tem doprinesli k 
razumevanju, kako pomemben faktor je dobra samopodoba za uspešno glasbeno 
udejstvovanje. Želimo si, da bo raziskava lahko v pomoč glasbenikom, ki se spopadajo 
s premagovanjem izvajalske treme pa tudi s slabo samopodobo, obenem pa želimo 
ponuditi vpogled v to tematiko glasbenim pedagogom, saj menimo, da so prav oni tisti, 



















1. SAMOPODOBA IN SAMOSPOŠTOVANJE 
 
 
»Samopodoba je zelo kompleksen psihološki konstrukt, zato so tudi njene opredelitve 
zelo različne.« (Avsec, Petrič in Kavčič 2017, 172) 
Ena najbolj presenetljivih stvari na področju samopodobe je vitalnost in odpornost te 
tematike tako za družboslovce kot za klinične zdravnike. Če je zgodovina pokazatelj 
pomena nekega pojava, potem samopodoba zlahka izstopa kot pomembna tema. 
Navsezadnje je William James (1890) to temo prvič predstavil pred več kot stoletjem, v 
knjigi, ki pogosto velja za prvi ameriški učbenik o psihologiji, zaradi česar je 
samopodoba ena najstarejših tem v družboslovju. Poleg zgodovinske globine je še en 
dober pokazatelj vitalnosti širina teme ali to, koliko pozornosti je deležna (Mruk 2006, 
2). 
Zakaj takšno zanimanje za to psihološko tematiko? Morda zato, ker je samopodoba ena 
tistih dimenzij vedenja, ki se razteza po celotnem spektru človeškega obstoja in zato 
ustvarja toliko zanimanja, podobno kot teme osebnosti ali identitete. Na enem koncu 
človeškega vedenjskega kontinuuma se, na primer pogosto omenja nizka samopodoba v 
povezavi z različnimi duševnimi motnjami, kot so depresija, tesnoba in učne težave. 
Samopodobo lahko najdemo tudi bolj proti sredini spektra, v smislu številnih običajnih 
življenjskih problemov, vključno s težavami pri sprejemanju neuspehov, izgubami in 
drugimi preprekami, ki bodo v življenju zagotovo izzvale večino nas. Nazadnje, 
samopodobo najdemo tudi na drugem koncu kontinuuma, ker se o njej pogosto govori v 
zvezi s takšnimi temami, kot so duševno zdravje, uspešnost v življenju, učinkovitost in 
celo »dobro življenje« (Mruk 2006, 2). 
Samopodobo tradicionalno pojmujemo kot celostno, koherentno in integrirano podobo o 
sebi. Kognitivno pojmovanje, ki je v ospredju danes, pa zavzema stališče, da imamo 
ljudje o sebi številne specifične ideje, ki včasih niso povezane med seboj in so lahko 
tudi v nasprotju (Avsec, Petrič in Kavčič 2017, 172). 
Wells in Marwell (1976, 76) sta poskušala organizirati definicije samopodobe na 




(ki daje prednost vlogi čustev), ko gre za samopodobo. Rezultat je tipologija definicij, 
ki je sestavljena iz štirih načinov definiranja samozavesti. Prva in najosnovnejša 
definicija je preprosto označiti samopodobo kot določen odnos. Kot pri vsakem drugem 
odnosu do določenega predmeta, lahko tudi ta vključuje pozitivne ali negativne 
kognitivne, čustvene in vedenjske reakcije. Druga vrsta opredelitve temelji na ideji o 
neskladju. Zlasti je pomembno neskladje med jazom, ki si želi biti »idealni« jaz in 
jazom, ki ga trenutno vidimo kot »resnični« ali »zaznani« jaz (Mruk 2006, 10). 
Kako se bo posameznik vedel, kako bo čustvoval, razmišljal, kakšen odnos bo razvil do 
samega sebe, kako bo vstopal v medosebne odnose in jih vzdrževal, kakšen odnos bo 
imel do svojega okolja, je tesno povezano s posameznikovo samopodobo. Ta se razvija 
in spreminja od rojstva do mladostništva, ko se stabilizira in jasno strukturira, v 
odraslosti pa ni statična in nespremenljiva (Avsec, Petrič in Kavčič 2017, 173-174). 
Kot smo že omenili, je konstrukt samozavesti prvi opisal William James (1890) kot 
zajemanje občutka pozitivnega samospoštovanja, ki se razvije, ko posamezniki 
dosledno izpolnjujejo ali presegajo pomembne cilje v svojem življenju. Več kot stoletje 
pozneje je definicija samopodobe, ki jo je ponudil James, še naprej pomembna, tako da 
se samozavest na splošno šteje za ocenjevalni vidik samo-spoznanja, ki odraža stopnjo, 
v kateri so ljudje sami sebi všeč in verjamejo, da so kompetentni. Visoka samopodoba 
se nanaša na zelo ugoden pogled na jaz, medtem ko se nizka samopodoba nanaša na 
ocene o sebi, ki so ali negotove ali povsem negativne (Zeigler-Hill 2013, 2). 
Samopodoba je bistvenega pomena za psihološko preživetje. To je čustveni sine qua 
non (nujni pogoj) - brez neke mere lastne vrednosti je življenje lahko izredno boleče, pri 
čemer številne osnovne potrebe niso izpolnjene. Eden glavnih dejavnikov, ki ljudi 
razlikuje od drugih živali, je zavedanje samega sebe: sposobnost oblikovanja identitete, 
ki ji nato pripišemo neko vrednost. Z drugimi besedami, človek je sposoben sam 
določiti, kdo je in se nato odločiti, ali mu je ta identiteta všeč ali ne. Problem 
samopodobe je prav ta človekova sposobnost presoje. Eno je, če ne maramo določenih 
barv, zvokov, oblik ali občutkov. Toda, ko zavrnemo dele sebe, močno poškodujemo 





Samopodoba ni nujno natančna ali netočna. Ravno visoka raven samopodobe je lahko 
sorazmerna s posameznikovimi lastnostmi in dosežki ali pa ti občutki lastne vrednosti 
morda nimajo veliko zveze s kakršno koli objektivno presojo posameznika. To je 
pomembno, ker samozavest odraža percepcijo in ne realnost. Samopodoba velja za 
razmeroma trajno lastnost, ki ima tako motivacijsko, kot kognitivno komponento. 
Posamezniki ponavadi kažejo željo po visoki stopnji samopodobe in iščejo različne 
strategije za vzdrževanje ali povečanje občutka lastne vrednosti (Zeigler-Hill 2013, 2). 
Ocenjevanje in zavračanje samega sebe povzroča ogromno bolečine. In na enak način, 
kot bi zaščitili in negovali fizično rano, se osebe z nizko samopodobo izogibajo vsemu, 
kar bi lahko kakorkoli povečalo bolečino samo-zavračanja oziroma njihovo čustveno 
rano, ki izhaja iz nizke samopodobe. Take osebe sprejmejo manj družbenih, akademskih 
ali poklicnih tveganj. Težje spoznavajo ljudi, težje opravijo razgovor za službo in težje 
si prizadevajo za nekaj, na področju, kjer jim morda ne bi uspelo. Omejijo svojo 
sposobnost, da se odprejo drugim, težje izražajo svojo spolnost, ne radi so v središču 
pozornosti, težko sprejmejo kritiko, težje prosijo za pomoč, tudi reševanje splošnih 
življenjskih problemov je zanje problematično (McKay in Fanning 2000, 1). 
Osebe z različnimi stopnjami samopodobe po navadi sprejmejo različne strategije za 
uravnavanje občutka lastne vrednosti, tako da tisti, ki imajo visoko samopodobo, bolj 
verjetno usmerijo svoja prizadevanja za nadaljnje povečanje občutka lastne vrednosti 
(tj. samo-izpopolnjevanje), medtem ko tisti z nizko samopodobo, skrbijo predvsem za 
to, da ne izgubijo omejenih virov samozavesti, ki jih že imajo (tj. samozaščita). 
V nasprotju s težnjami po krepitvi samopodobe, ki jih kažejo osebe z visoko 
samopodobo, ljudje z nizko samopodobo pogosteje uporabljajo samozaščitne strategije, 
za katere je značilno odvračanje pozornosti, poskusi preprečitve, da bi njihove slabe 
lastnosti bile opažene in odpor do tveganja. V bistvu se posamezniki z nizko 
samopodobo po navadi obnašajo na način, ki je na splošno previden in konservativen. 
Zdi se, da posamezniki z nizko samopodobo neradi tvegajo neuspeh ali zavrnitev, razen, 
če je to nujno potrebno. V marsičem so tveganja, ki jih prevzamejo osebe z nizko 
samopodobo večja, kot za tiste z visoko samopodobo, ker tistim z nizko samopodobo 
primanjkuje ocenjevalnih virov, potrebnih za zaščito pred grožnjami samopodobe, ki 





1.1 Struktura samopodobe 
 
Hierarhični, večdimenzionalni model strukture samopodobe, ki so ga oblikovali 
Shavelson, Hubner in Stanton (1976, 413), je še danes eden izmed najpogosteje 
navajanih modelov s tega področja. V zelo širokem smislu je samopodoba človekovo 
dojemanje samega sebe. Ta zaznavanja se oblikujejo na podlagi njegovih izkušenj z 
okoljem, nanje pa vplivajo zlasti bodrilna okolja in pomembni drugi. Ne govorimo o 
entiteti znotraj osebe, ki se imenuje »samopodoba«, temveč menimo, da je konstrukt 
potencialno pomemben in koristen pri razlagi in napovedovanju, kako nekdo deluje. Zdi 
se, da človekovo dojemanje samega sebe vpliva na načine njegovega delovanja, njegova 
dejanja pa vplivajo na načine, kako zaznava samega sebe (Shavelson, Hubner in Stanton 
1976, 411). 
Posameznikova zaznava samega sebe  je lahko opisna (»Sem srečen«) ali vrednostna 
(»Sem dober pri matematiki«). Samopodoba se oblikuje na podlagi izkušenj in 
interpretacije socialnega okolja, na katerega vplivajo ocene pomembnih drugih. 
Oblikuje se na podlagi izkušenj in interpretacije socialnega okolja, ki pa je še posebej 
pod vplivom ocen pomembnih drugih (Avsec, Petrič in Kavčič 2017, 175).  
Kot ključne za opredelitev konstrukta samopodobe je mogoče opredeliti sedem 
značilnosti. Samopodobo lahko opišemo kot: organizirano, večplastno, hierarhično, 
stabilno, razvojno, evalvacijsko, diferencialno (Shavelson, Hubner in Stanton 1976, 
411). 
Samopodoba je organizirana tako, da omogoča kategorizacijo velike količine informacij 
o sebi. Sestavljena je iz različnih področij, ki so med seboj hierarhično organizirana. 
Splošna samopodoba je na vrhu, nižje kot gremo v tej hierarhiji, bolj je samopodoba 
vezana na specifična področja, specifični odzivi posameznika na različne situacije pa so 
na dnu hierarhije. Ena izmed možnih oblik tega modela je model, kjer je na vrhu 
hierarhije splošna samopodoba, ta pa se deli na akademsko in neakademsko 
samopodobo. Akademsko samopodobo so nadalje razčlenili na področja posameznih 
predmetov, neakademsko samopodobo pa na socialno, čustveno in telesno samopodobo, 
to pa še nadalje, na poddimenzije. Če pride do spremembe samopodobe na nižji stopnji, 




področju telesne samopodobe vpliva na spremembo splošne samopodobe). Z razvojem 
osebe se razvija samopodoba, zato je ta vedno bolj kompleksna, to pa pomeni, da imajo 
otroci najprej manjše število jaz-shem oziroma različnih vidikov samopodobe, število 
jaz-shem pa se nato povečuje (Avsec, Petrič in Kavčič 2017, 175-176). 
 
 
1.2 Kompleksnost samopodobe 
 
Linville (1987) meni, da se ena od strukturnih značilnosti samopodobe kaže v številu 
jaz-shem, ki sestavljajo posameznikovo samopodobo, ter stopnji, do katere so te ločene 
med sabo (Avsec, Petrič in Kavčič 2017, 178).  
To lahko najbolje predstavimo na primeru. Sara se opiše kot partnerica, študentka, 
atletinja in hčerka. Torej, njeno samopodobo sestavljajo štirje specifični vidiki. Kot 
partnerki in hčerki si pripiše lastnosti: prijazna, topla, odkrita. Vlogi partnerke doda 
lastnost nežna, vlogi hčerke pa skrbna. Kot atletinja je tekmovalna in delovna. 
Zaznavanje sebe kot partnerke in hčerke sta dva vidika njene samopodobe, ki sta med 
seboj precej povezana, saj ju sestavljajo tri enake lastnosti. Druga vidika sestavljajo 
edinstvene značilnosti. Če želimo določiti kompleksnost njene samopodobe, moramo 
upoštevati število vidikov samopodobe, ki jih je navedla ter rane, do katere je 
posameznim vidikom pripisala edinstvene značilnosti. Posameznik, ki npr. navede pet 
vidikov samopodobe, njihova vsebina pa se manj prekriva kot pri Sari, ima v primerjavi 
z njo kompleksnejšo samopodobo (Avsec, Petrič in Kavčič 2017, 178). 
Vse bolj se priznava, da samo-spoznanje igra vlogo pri spopadanju z depresijo in 
različnimi procesi duševnega zdravja. Model, ki ga je predlagala Linville, nakazuje, da 
so posamezne razlike v ranljivosti na stres deloma posledica razlik v kognitivnih 
predstavah o sebi; natančneje, razlik v kompleksnosti jaz-shem. Osnovna hipoteza je, da 
večja kompleksnost samopodobe ublaži škodljiv vpliv stresnih dogodkov na izide 
fizičnega in duševnega zdravja. Tako je večja  kompleksnost samopodobe zaščitni 




Kadar je jaz-shem malo in so nediferencirane, se stresni dogodek v enem vidiku 
ponavadi prelije in obarva misli in občutke o drugih vidikih. Za ljudi, ki ohranjajo več 
vidikov in zaznavajo večje razlike med jaz-shemami, bo vpliv negativnega dogodka 
verjetno omejen na manjši delež njihove samopodobe. Tako imajo večjo verjetnost, da 
kljub negativnemu vplivu stresa na enem področju ohranijo pozitivne misli in občutke o 
nekaterih jaz-shemah. Te pozitivne misli in občutki o drugih vidikih samega sebe lahko 
delujejo kot blažilci negativnih misli in občutkov, ki so posledica stresnih dogodkov. 
Večji, kot je delež nespremenjenih jaz-shem, večji je potencialni učinek blaženja. Če 
domnevamo, da negativne misli in občutki o različnih jaz-shemah prispevajo k stresnim 
reakcijam in njihovim fizičnim in duševnim posledicam za zdravje, bi moralo 
ohranjanje bolj ločenih jaz-shem delovati kot blažilnik teh škodljivih posledic stresa 
(Linville 1987, 664). 
Linville je torej predpostavljala, da je kompleksnejša samopodoba varovalni dejavnik 
ob doživljanju stresa. V spoprijemanju z negativnim dogodkom se aktivira tisti vidik 
samopodobe, ki se najbolj navezuje na dano situacijo, z njim pa se povežejo negativne 
misli in čustva, ki se lahko nato razširijo na druge vidike samopodobe, ki so tesno 
povezani s tem vidikom. To imenujemo »učinek prelivanja«. Prelivanja ni, če ta vidik 
samopodobe sestavljajo edinstvene značilnosti, obenem pa negativni učinek doleti le 





Ena izmed najbolj aktualnih in raziskanih tem v psihologiji je samospoštovanje, pa 
vendar se avtorji še dandanes ne strinjajo glede tega, v kakšnem odnosu je 
samospoštovanje v odnosu do samopodobe, kako samospoštovanje jasno opredeliti in 
meriti ter kakšen je učinek samospoštovanja na različne izide (Avsec, Petrič in Kavčič 
2017, 181). 
V znanstveni literaturi je najpogostejša Rosenbergova (1965) opredelitev 




stališče do sebe. Posameznik, ki se sprejema takšnega kot je, se ceni, je zadovoljen sam 
s seboj, zaznava, da je vreden spoštovanja… ima visoko samospoštovanje. Oseba, ki se 
ne ceni, ne odobrava svojih lastnosti, ima negativno mnenje o sebi… ima nizko 
samospoštovanje (Kobal Grum 2001, 154).  
Coopersmith (1967) pojmuje samospoštovanje kot pozitivno ali negativno oceno 
samopodobe, ki se nanaša na odobravanje ali neodobravanje samega sebe in meri 
stopnjo prepričanja, da je posameznik sposoben, pomemben, uspešen, vreden 
spoštovanja. Iz njegove opredelitve tako lahko razberemo, da se samospoštovanje 
razteza na kontinuumu, čeprav znanstvena literatura večinoma deli samospoštovanje na 
visoko ali nizko. Pri nizkem samospoštovanju gre bolj za odsotnost pozitivnih 
prepričanj o sebi, kot za prisotnost negativnih (Avsec, Petrič in Kavčič 2017, 181).  
Nekateri raziskovalci zagovarjajo dve dimenziji splošnega samospoštovanja. Tafarodi in 
sodelavci (Tafarodi in Milne 2002; Tafarodi in Swann 1995) so ju poimenovali 
»zaznava lastne kompetentnosti ter samougajanje« (Avsec, Petrič in Kavčič 2017, 181). 
Zaznava lastne kompetentnosti je mera, do katere posameznik zaznava sebe kot 
sposobnega in učinkovitega, temelji pa na ujemanju med cilji posameznika ter 
doseganju teh ciljev (Tafarodi in Milne 2002, 654). Samougajanje pa se nanaša na 
zaznavo lastne socialne vrednosti in temelji na sprejemanju s strani drugih (655). 
Pri konceptualizaciji samospoštovanja je potrebno upoštevati tri komponente (kot je 
poudaril Mruk (2006, 23): zaznavo lastne vrednosti, zaznavo kompetentnosti ter 
interakcijo med njima. Na eni strani posameznik oblikuje pozitivno stališče do sebe s 
kompetentnim vedenjem, po drugi strani pa je za zaznavo kompetentnosti pomembno, 
da so njegova dejanja vredna in da ne stremi zgolj k nesmiselnemu ali celo 
destruktivnemu doseganju uspeha. V primeru pozitivnega stališča do sebe ter visoke 
zaznave lastne kompetentnosti, ima oseba visoko samospoštovanje. Samospoštovanje 
posameznika je nizko, kadar sta obe sestavini nizko izraženi. Neuravnovešenost med 
obema sestavinama (visoka zaznava kompetentnosti / nizka zaznava lastne vrednosti; 
nizka zaznava kompetentnosti / visoka zaznava lastne vrednosti) pa kaže na obrambno 
samospoštovanje (Avsec, Petrič in Kavčič 2017, 182).  
Poznamo tudi dve obliki samospoštovanja, in sicer pogojeno in nepogojeno, glede na to, 




brez primerjanja ustreznosti nekim standardom. »Pogojeno samospoštovanje se nanaša 
na vrednostno zaznavo sebe, ki je od odvisna od doseganja nekih zunanjih standardov 
oziroma pričakovanj, ki jih postavlja družba ali pa si jih postavimo sami.« Posamezniki 
z močno pogojenim samospoštovanjem so preokupirani s svojimi dosežki ter s tem, 
kako jih zaznavajo drugi. Takim osebam je pomembno, kje so uvrščeni na nekem 
kontinuumu specifičnega področja (npr. »Kako dober športnik sem?«) in kako jih 
zaznavajo drugi (npr. »Me ima večina ljudi rada?«). S konstantnim postavljanjem novih 
standardov (npr. »Moram dobiti oceno 10 pri statistiki.«) potrjujejo svojo pozitivno 
samooceno. Situacijam, ki bi lahko vodile v nedoseganje teh standardov, se raje 
izognejo ali izkrivijo pogled nanje, saj lahko to sproži zaznavo nekompetentnosti, sramu 
in nevrednosti. Nepogojeno visoko samospoštovanje je nasprotno pogojenemu 
samospoštovanju in je tisto »pravo«, oziroma varno samospoštovanje, ker ne temelji na 
specifičnih izidih in ne zahteva neprestane validacije, saj je zaznava lastne vrednosti 
dobro zasidrana in varna (Avsec, Petrič in Kavčič 2017, 182-183).  
Visoko samospoštovanje se v splošnem pozitivno povezuje z različnimi vidiki 
posameznikovega življenja. Za osebe z visokim samospoštovanjem je značilna jasnejša, 
nespremenljiva in stabilnejša samopodoba, bolj zaupajo vase, prej se izpostavijo v 
večjih skupinah, lažje se uprejo socialnim pritiskom, prej začnejo pogovore z neznanci 
ter so vztrajnejši. Doživljajo več pozitivnih čustev, so srečnejši, uspešneje se 
spoprijemajo s stresom, prej si opomorejo ob travmatičnih dogodkih, so manj dovzetni 
za nihanje razpoloženja, manj so nagnjeni k doživljanju negativnih čustev in 
nezadovoljstva. Kažejo manj znakov depresivnosti, anksioznosti in socialne 





Samoučinkovitost je koncept, ki je v tesni povezavi s samopodobo in 
samospoštovanjem. Dvodimenzionalni pogled na samospoštovanje, ki ga sestavljata 




(1995). Zaznana kompetentnost se prekriva s samoučinkovitostjo, vendar pa sta 
koncepta obravnavana ločeno, kljub tesnemu prekrivanju. Bandura (1997) je 
samoučinkovitost opredelil kot posameznikovo prepričanje o lastni kompetentnosti za 
spoprijemanje s težavami ali novimi zahtevami oziroma stiskami v specifičnih 
situacijah. Ne gre torej za potencial, ki ga ima posameznik, temveč zaznavo tega, kaj 
lahko s tem potencialom naredi. Vendar avtor meni, da je potrebno upoštevati področno 
specifičnost (Avsec, Petrič in Kavčič 2017, 189). 
Zaznana samoučinkovitost je opredeljena kot prepričanje ljudi o svojih zmožnostih 
ustvarjanja določenih ravni uspešnosti, ki vplivajo na dogodke, ki oblikujejo njihovo 
življenje. Prepričanja o samoučinkovitosti določajo, kako se ljudje počutijo, razmišljajo, 
motivirajo in obnašajo. Takšna prepričanja povzročajo te raznolike učinke skozi štiri 
glavne procese. Ti vključujejo kognitivne, motivacijske, afektivne in selekcijske procese 
(Bandura 1994, 71) 
Močan občutek učinkovitosti na več načinov izboljša človekove dosežke in osebno 
počutje. Ljudje, ki so prepričani v svoje sposobnosti, se težkih nalog lotevajo kot 
izzivov, ki jih je treba obvladati, ne pa kot groženj, ki se jim je treba izogniti. Takšen 
učinkovit pogled spodbuja notranji interes in globoko zavzetost v dejavnosti. Zastavijo 
si izzivalne cilje in se zanje močno zavzemajo. Povečujejo in vzdržujejo svoja 
prizadevanja ob neuspehu. Hitro si povrnejo občutek učinkovitosti po nazadovanjih ali 
neuspehih. Neuspeh pripisujejo nezadostnemu naporu ali pomanjkljivemu znanju in 
spretnostim, ki jih je mogoče pridobiti. K nevarnim situacijam pristopajo z zagotovilom, 
da jih lahko nadzirajo. Tako učinkovit pogled prinaša osebne dosežke, zmanjšuje stres 
in zmanjšuje nagnjenost k depresiji (Bandura 1994, 71). 
Nasprotno pa se ljudje, ki dvomijo o svojih zmožnostih, izogibajo težkim nalogam, ki 
jih imajo za osebne grožnje. Imajo nizke težnje in šibko zavezanost k ciljem, ki jih 
želijo zasledovati. Ko se soočajo s težkimi nalogami, se bolj osredotočijo na svoje 
osebne pomanjkljivosti, na ovire, s katerimi se bodo srečevali in na vse vrste neugodnih 
izidov, namesto da bi se osredotočili na to, kako naj nalogo uspešno izvedejo. Šibki so v 
svojih prizadevanjih in pred težavami hitro popustijo. Njihov občutek učinkovitosti se 
po nazadovanjih ali neuspehih obnovi počasi. Ker vidijo svoje nezadostne zmogljivosti 
kot pomanjkljive sposobnosti, ni treba veliko, da ob neuspehu izgubijo vero v svoje 




Samoučinkovitost, ki je visoko zaznana na učnem področju, še ne pomeni visoke 
samoučinkovitosti na drugem področju, na primer športnem ali še bolj specifično, npr. 
košarkarskem. Samoučinkovitost je občutljiva tudi na kontekst. Učenje v knjižnici ali v 
študentskem domu, kjer imajo v sosednji sobi zabavo, je lahko pri posamezniku 
povezano z različno oceno samoučinkovitosti. Pomembno vpliva na posameznikovo 
vedenje, saj je oseba z visoko samoučinkovitostjo trdnejša v odločitvi za izvedbo neke 
naloge, vloži več truda ter vztraja ob težavah. Prav tako samoučinkovitost pomembno 
vpliva na mišljenje, čustvovanje in motivacijo. Npr. nekoga, ki je prepričan, da je 
pomembno biti uspešen v svojem poklicu, ker to prinaša določen socialni status, v 
resnici pa se zaznava kot nesposobnega za opravljanje nalog, ki so mu predpisane, bo to 
vodilo do negativnih čustev in upada motivacije ali pa do tega, da posameznik ne bo niti 
poskušal izboljšati svojih spretnosti (Avsec, Petrič in Kavčič 2017, 189). 
Po Banduri (1997) opredeljujemo štiri dejavnike, ki prispevajo k visoki 
samoučinkovitosti. To so lastne pozitivne izkušnje, opazovanje doživljanja uspeha pri 
drugih posameznikih, prepričanja drugih o naših zmožnostih ter čustveno in fiziološko 
stanje osebe. Predstavljeni so ločeno, vendar je v večini primerov pomembna 
kombinacija oziroma integracija opisanih zunanjih in notranjih dejavnikov (Avsec, 
Petrič in Kavčič 2017, 189). 
Lastne pozitivne izkušnje oziroma predhodni uspeh pri udejstvovanju v neki dejavnosti 
so najmočnejši vir samoučinkovitosti. Npr. nekdo, ki je uspešno opravil vaje pri 
predmetu, bo bolj verjel v uspeh na izpitu iz tega predmeta (Avsec, Petrič in Kavčič 
2017, 189). Ugotovljeno je bilo, da so naše pretekle predstave največji dejavnik, ki 
vpliva na samozavest in samo-učinkovitost. Uspeh povečuje samo-učinkovitost, 
neuspeh pa jo znižuje. Če človeku določena naloga uspe v preteklosti, začne verjeti, da 
bo v prihodnosti pri isti nalogi tudi uspel. Način, kako se razlagajo naši uspehi in 
neuspehi, vpliva na našo učinkovitost. Če verjamemo, da so bili uspehi v preteklosti 
posledica spretnosti ali naših sposobnosti, bomo v prihodnosti morda bolj samozavestni 
za to nalogo (Bhatt in Bahadur 2018, 410). 
Samoučinkovitost se prav tako povečuje z opazovanjem doživljanja uspeha pri 
posameznikih, za katere oseba oceni, da so na nekem področju enako kompetentni 
(Avsec, Petrič in Kavčič 2017, 189). Ko vidimo, da nekdo izpolnjuje določeno nalogo, 




opazimo, se poveča naša lastna učinkovitost; in ko opazimo, da ljudje doživljajo 
neuspehe, se naša samoučinkovitost zmanjša. To se zgodi večinoma, kadar obstaja 
zaznana podobnost med nami in zaznanim modelom, ko se vidimo podobni temu 
modelu. Bolj, ko se navezujemo na model, ki ga opazujemo, bolj smo prizadeti. Vendar 
to nima takšnega vpliva kot neposredne izkušnje, modeliranje pa je posebej koristno za 
ljudi, ki so še posebej negotovi vase (Bhatt in Bahadur 2018, 411). 
Tudi prepričanja drugih, o zmožnostih in verjetnosti dosega uspeha posameznika, so 
pomembna, saj nas to opogumi. Če nekdo verjame, nas spodbuja »Seveda ti bo uspelo. 
Dovolj si sposoben, da uspešno opraviš izpit, saj sva skupaj ponavljala snov.«, to 
prispeva k posameznikovem prepričanju o lastnih zmožnostih (Avsec, Petrič in Kavčič 
2017, 189). Socialno prepričevanje se nanaša na zagotavljanje neposredne spodbude ali 
odvračanja druge osebe. Če se nekomu reče »to lahko narediš«, to poveča stopnjo 
zaupanja osebe in s tem se poveča njegova samo-učinkovitost. Zdi se, da je učinek 
verbalnega prepričevanja učinkovitejši, če to osebi pove nekdo, za katerega meni, da je 
vreden zaupanja. Razvidno je, da je malodušje na splošno bolj učinkovito pri 
zmanjševanju človekove lastne učinkovitosti, kot spodbuda pri njenem povečevanju. 
Ljudje, ki jih prepričajo, da imajo zmožnosti za obvladovanje določenih dejavnosti, si 
bodo verjetno bolj prizadevali in te zmožnosti negovali, kot če bi dvomili vase in se ob 
težavah zadrževali na osebnih pomanjkljivostih (Bhatt in Bahadur 2018, 411). 
Tudi čustvena in fiziološka stanja (npr. energičnost ali utrujenost) imajo učinek na 
zaznano učinkovitost (Avsec, Petrič in Kavčič 2017, 190). Da bi presodili svoje 
zmožnosti, se ljudje zanašajo tudi na somatska in čustvena stanja. Njihove stresne 
reakcije in napetosti se na splošno razlagajo kot znaki ranljivosti in slabega delovanja. 
Pri takšnih dejavnostih, ki vključujejo moč in vzdržljivost, ljudje ocenjujejo svojo 
utrujenost in bolečine kot znake telesne oslabelosti. Razpoloženje ljudi vpliva tudi na 
presojo o njihovi osebni učinkovitosti. Medtem, ko pozitivno razpoloženje povečuje 
zaznano samo-učinkovitost, ga negativno razpoloženje zmanjšuje. Tako lahko z 
zmanjšanjem stresnih reakcij ljudi in s spreminjanjem njihovih negativnih čustvenih 
nagnjenosti in interpretacije njihovih fizičnih stanj, spremenimo samo-učinkovitost 
(Bhatt in Bahadur 2018, 411). 
Samoučinkovitost nekateri raziskovalci obravnavajo kot splošno, relativno trajno 




raznolikih težavnih ali novih situacijah, je bila opredeljena s strani Schwarzer in 
Jerusalem (1995), ob tem pa sta razvila lestvico, s katero se oceni izraženost te 
osebnostne lastnosti. Lestvica vsebuje trditve, kot so »Prepričana sem, da bi se 
učinkovito spoprijel/a z nepričakovanimi dogodki.«, »Ko naletim na težavo, običajno 
najdem več rešitev.«. Splošna samoučinkovitost se povezuje s številnimi izidi, kot je 
višja mera optimizma in samouravnavanja, z višjim samospoštovanjem, usmerjenostjo v 
prihodnost, pozitivnim čustvovanjem, zadovoljstvom v življenju, manj negativnega 
čustvovanja in manj depresivnimi simptomi, kot kažejo izsledki raziskav. Načeloma 
posamezniki z visoko učinkovitostjo vložijo več truda v izvedbo neke dejavnosti in so 
vztrajnejši v procesu doseganja cilja. Posamezniki z nizko samoučinkovitostjo pa vidijo 
več tveganja, več premišljujejo o nevarnostih in lastni neustreznosti ter so bolj anksiozni 
v stresnih situacijah. Osebe z višjo samoučinkovitostjo so bolj čustveno stabilne, 
ekstravertne, vestne in odprte, torej se samoučinkovitost pomembno povezuje tudi z 










Strah je motivacija, povezana s številnimi vedenji, ki se običajno pojavijo ob 
izpostavljenosti jasno grozečim dražljajem (Blanchard idr. 2008, 3). Strah se izraža v 
obliki bega, boja ali ohromitve, ki se kaže v reakciji avtonomnega živčnega sistema. 
Nekateri strahovi so prirojeni (tudi živalskim vrstam specifični), nekateri pa so priučeni 
(Zalar 2010, 63). Po navadi velja, da nas je strah nečesa, kar vidimo ali slišimo, nečesa, 
kar lahko prepoznamo (objekt ali situacija) (Salecl 2004, 17).  
Strah je torej nekaj, kar lahko izrazimo z besedami, kot so: »Strah me je teme«, ali 
»Strah me je srečati psa, ki laja«. Tesnobo pa pogosto dojemamo kot stanje strahu, ki 
nima objekta, zato težko izrazimo, kaj v nas zbuja tesnobo. Prav zato pa je tesnoba 
čustvo, ki je neprijetno in grozljivejše od strahu, ker ne moremo natanko določiti, kaj 
tesnobo izzove (Salecl 2004, 17). 
Tako tesnoba kot strah se pogosto merita z intenzivnostjo ali vztrajnostjo vedenj, s 
katerimi sta povezana. Nadalje ju lahko ocenjujemo glede na njuno sposobnost, da sta 
pogojena z dražljaji, povezanimi s temi grožnjami. Te značilnosti jasno kažejo, da se 
lahko strah in tesnoba medsebojno prekrivata ali prepletata (Blanchard idr. 2008, 3). 
Strah in tesnoba sta kompleksni reakciji. To zapletenost odražajo različni načini, kako 
lahko postaneta neprimerna. Poleg tega, da so preveč intenzivni ali preveč vztrajni, jih 
lahko prinesejo tudi napačni dražljaji, torej tisti, ki resnično niso ogrožajoči. Po drugi 
strani so zaznane lastnosti ogroženosti danega dražljaja lahko odvisne od številnih 
dejavnikov, vključno s prirojenimi ali vnaprej programiranimi težnjami, specifičnim 
učenjem z neposrednimi izkušnjami ali opazovanjem izkušenj drugih, nespecifičnih 
stresorjev, preteklih ali sedanjih itd. Vedenjsko izražanje teh čustev je še eno področje, 





2.2 Pogojevanje strahu 
 
Klasično pogojevanje je proces učenja, v katerem prej nevtralni dražljaj postane 
povezan z drugim dražljajem, s ponavljajočim se seznanjanjem s tem dražljajem 
(Nolen-Hoeksema idr. 2009, 239). Klasično pogojevanje igra vlogo pri čustvenih 
odzivih, kot je strah (243). 
Pri ljudeh lahko klasično pogojevanje zajema tako zapletene pojave, kot je čustvena 
reakcija osebe na določeno pesem ali parfum na podlagi preteklih izkušenj, s katerimi je 
povezana. Klasično pogojevanje je osnova tudi za številne različne vrste strahov ali 
fobij, ki se lahko pojavijo s procesom, imenovanim generalizacija dražljajev (otrok, ki 
ima slabe izkušnje z določenim psom, se lahko nauči bati vseh psov) (Strickland 2001, 
124).  
Recimo, da je podgana v zaprtem predelu občasno izpostavljena električnemu udaru. 
Tik preden se zgodi šok, zasliši ton. Po večkratnem združevanju tona (pogojni dražljaj) 
in električnega šoka (nepogojni dražljaj) bo sam ton pri podganah povzročil reakcije, ki 
kažejo na strah, vključno z zmrzovanjem in zvijanjem. Poleg tega se zviša njen krvni 
tlak. Podgana je bila pogojena s strahom, ko je bila izpostavljena prej nevtralnemu 
dražljaju. Tudi ljudi lahko pogojujemo s strahom. Zdi se, da je klasično pogojevanje 
strahu v srčiki več anksioznih motenj, kot sta posttravmatska stresna motnja in panična 
motnja (Nolen-Hoeksema idr. 2009, 243). 
Večkrat smo videli, da pogojni dražljaj vodi v pogojni odziv ravno zato, ker napoveduje 
nastanek določenega, brezpogojnega dražljaja. Predvidljivost je pomembna tudi za 
čustvene reakcije. Če določen pogojni dražljaj zanesljivo napoveduje, da prihaja do 
bolečine, odsotnost pogojnega dražljaja napoveduje, da bolečina ne bo nastopila in 
organizem se lahko sprosti. Pogojni dražljaj je postal signal »nevarnosti«. Kadar so 
takšni signali zmotni, je lahko čustveni davek na organizem uničujoč. Kadar imajo 
podgane zanesljiv napovedovalec, da prihaja do šoka, se s strahom odzovejo le, če je 
prisoten signal o nevarnosti; če nimajo zanesljivega napovedovalca, se zdi, da so 
nenehno tesnobne in lahko celo razvijejo razjede. K temu obstajajo jasne vzporednice 
človekove čustvenosti. Če zobozdravnik otroku odda signal o nevarnosti, tako da reče, 




zobozdravnik otroku vedno reče, da poseg ne bo bolel, vendar pa včasih kljub temu 
boli, otrok nima nevarnostnih ali varnostnih signalov in lahko postane strašno 
anksiozen, kadar koli je v ordinaciji zobozdravnika. Kot odrasli smo mnogi od nas 
izkusili tesnobo, ko smo se znašli v situaciji, ko se bo verjetno zgodilo nekaj slabega, 
vendar ni nobenih opozoril, ki bi to napovedala. Neprijetni dogodki so že po definiciji 
neprijetni, a nepredvidljivi dogodki, ki so neprijetni, so naravnost nevzdržni (Nolen-
Hoeksema idr. 2009, 243). 
Klasično pogojevanje lahko poleg tega, da povzroča strahove, pomaga tudi pri njihovi 
odpravi s pomočjo različnih terapevtskih tehnik. Ena je sistematična desenzibilizacija, 
pri kateri je dražljaj, ki povzroča tesnobo, namerno povezan s pozitivnim odzivom, 
običajno sprostitvijo, ki jo ustvarjajo tehnike, kot sta globoko dihanje in postopna 
sprostitev mišic. Nasproten rezultat (zaradi česar je zaželen dražljaj neprijeten) 
dosežemo z averzijsko terapijo, pri kateri vedenje, ki ga človek želi prekiniti - pogosto 
zasvojenost, npr. alkoholizem - povežemo z neprijetnim dražljajem, npr. z zdravilom, ki 
povzroča slabost (Strickland 2001, 124). 
 
 
2.3 Tesnoba  
 
Tesnoba je motivacija, povezana z vedenjem, ki se pojavlja v potencialni, signalizirani 
ali dvoumni grožnji (Blanchard idr. 2008, 3). 
Strah in tesnoba sta običajna odziva v vsakdanjem življenju, ki sta pomemben del 
človeškega življenja. Strah in tesnoba sta lahko prilagodljivi reakciji na realne grožnje 
ali na možnost nekaterih negativnih dogodkov. V nevarnih situacijah lahko strah 
spodbudi ljudi, da se hitro in učinkovito odzovejo. Brez te sposobnosti ljudje ne bi 
mogli preživeti, če bi se soočili z nevarnostmi v naravnem okolju. Reakcije, ko se v 
nujnih primerih odzovemo na način »boj« ali »beg«, predstavljajo alarmno reakcijo 
organizma na življenjsko nevarne izredne razmere. Kar zadeva tesnobo, pa je to 
sposobnost predvidevanja možnih negativnih vidikov v prihodnosti in omogoča 




Teorija diskretnih čustev (Discrete Emotion Theory) kaže na obstoj določenega števila 
osnovnih, bistveno različnih čustev. Izard (1991), na primer predlaga deset temeljnih 
čustev, vključno z jezo, strahom, žalostjo/stisko, zaničevanjem, gnusom, krivdo, 
sramoto/sramežljivostjo, veseljem, zanimanjem/navdušenjem in presenečenjem. Ta 
osnovna čustva veljajo za prirojena in naj bi spodbujala prilagoditvena dejanja. Npr. 
kadar nas je strah ustrezna reakcija »bega« ali »boja« pomaga motivirati organizem, da 
se izogne in pobegne ali pa se bori za preživetje v nevarni situaciji. Posamezna čustva se 
lahko med seboj kombinirajo in ustvarijo veliko različnih afektivnih stanj. Strah 
običajno velja za osnovno čustvo, medtem ko je anksioznost mešanica čustev (McNeil 
idr. 2012, 161). 
Vedenja, povezana s strahom in tesnobo, so pogosto motorična in jasno opazna. Na 
primer izogibanje predmetu ali situaciji je že dolgo prepoznan znak fobije. S tem 
povezano vedenje je pobeg, kjer se lahko posameznik tudi sooči s predmetom ali 
situacijo, vendar odide prehitro. Izogibanje in pobeg sta najbolj klasični odkriti vedenji 
v primeru strahu in tesnobe, poznamo pa še druge: 
1. umik (ang. withdrawal) (izogibanje, pobeg), 
2. nepremičnost (ang. immobility) (zamrznitev, neodzivnost), 
3. podreditev (ang. submission) (ranljiva drža, pomiritev), 
4. agresija (ang. agression) (verbalni napad, grožnje) (McNeil idr. 2012, 162). 
Tesnoba se lahko pojavi v različnih oblikah in v različnih stopnjah intenzivnosti. To 
lahko variira od navadnega nelagodja do popolnega napada panike, ki ga zaznamujejo 
palpitacije srca, dezorientacija in groza. Anksioznost, ki ni povezana z nobeno določeno 
situacijo, ki pride »nenadoma«, se imenuje lebdeča anksioznost, v hujših primerih pa 
spontani napad panike. Razliko med epizodo lebdeče anksioznosti in spontanim 
napadom panike je mogoče opredeliti glede na to, ali ima oseba hkrati štiri ali več od 
naslednjih simptomov (pojav štirih ali več simptomov opredeljuje napad panike): 
zasoplost oziroma oteženo dihanje, palpitacije srca (hiter ali nepravilen srčni utrip), 
tresenje ali drhtenje, potenje, dušenje, slabost ali bolečine v trebuhu, otrplost, omotica 
ali moteno ravnotežje, občutek ločitve ali oddaljenosti od samega sebe, vročinski oblivi 





Če se anksioznost pojavi le kot odziv na določeno situacijo, se imenuje situacijska 
anksioznost ali fobična anksioznost. Situacijska tesnoba se od vsakdanjega strahu 
razlikuje po tem, da je navadno nesorazmerna ali nerealna. Nesorazmeren strah glede 
vožnje po avtocesti, obiska zdravnika ali soočenja s svojim zakoncem lahko 
kvalificiramo kot situacijsko tesnobo. Situacijska tesnoba postane fobična, ko se oseba 
začne izogibati situaciji: opuščanje vožnje po avtocesti, obisk zdravnikov,... Z drugimi 
besedami, fobična tesnoba je situacijska tesnoba, ki vključuje vztrajno izogibanje 
situaciji (Bourne 2015, 7). 
Pomembno je razlikovati med spontano tesnobo (ali paniko) in pričakovano tesnobo (ali 
paniko). Spontana tesnoba ponavadi nastopi naenkrat, zelo hitro doseže visoko raven in 
nato postopoma popusti. Vrhunec običajno doseže v petih minutah, čemur sledi 
postopno umirjanje, ki traja uro ali več. Po drugi strani pa pričakovana tesnoba, ki je 
odziv na soočanje z ogrožajočo situacijo ali preprosto razmišljanje o tej situaciji, nastopi 
postopoma in nato običajno hitro pade (Bourne 2015, 7).  
Strah je lahko neprimeren odgovor na okoliščine, neustrezen strah pa se kaže v 
anksiozni motnji. Neustrezen strah je posledica namišljenega ali resničnega dražljaja, do 
njega pa lahko pride spontano in brez povoda. O anksiozni motnji govorimo, kadar gre 
za patološko izražanje strahu, nastalega kot posledica namišljenega dražljaja. Pojavljajo 
se v vseh starostih, tako pri otrocih, kot tudi pri starejših in čeprav so pri ženskah 
pogostejše (3:2), prizadenejo oba spola. Anksiozna motnja je neprijetna za 
posameznika, prav tako pa zelo vpliva na številna področja življenja, kot so vedenjska, 
kognitivna, emocionalna in biokemična področja (Zalar 2010, 63). 
Anksiozne motnje so med najbolj razširjenimi psihiatričnimi stanji po vsem svetu. 
Raziskave dosledno kažejo, da so povezane s povečano psihično in fizično 








Diagnostični in statistični priročnik duševnih motenj v peti ediciji kot anksiozne motnje 
opredeli:  
 ločitvena anksiozna motnja,  
 selektivni mutizem,  
 specifične fobije,  
 socialna anksiozna motnja (socialna fobija),  
 panična motnja,  
 agorafobija,  
 generalizirana anksiozna motnja,  
 anksiozna motnja, izzvana s substancami,  
 anksiozna motnja zaradi drugega zdravstvenega stanja,  
 druge določene anksiozne motnje, 
 nespecificirana anksiozna motnja (American Psychiatric Association 2014, 123-
124). 
Tesnoba in strah sta pomembni čustveni stanji, ki pa sta v resnici kot pregovorni 
dvorezen meč. Po eni strani motivirata čustva in spodbujata ljudi k zdravemu in 
varnemu ter zaščitnemu vedenju. Nasprotno pa sta v skrajnih oblikah povezani z bedo 
in stisko, ki povzročata kronične in vseživljenjske težave, ki lahko posameznika, če se 
ne zdravi, v celoti in za nedoločen čas močno ovirajo v vsakdanjem življenju. Medtem, 
ko sta tesnoba in strah znanstveno zanimiva pojma in razkrivata veliko o človeškem 
stanju, je s tem povezana stiska lahko izjemna. Anksiozne motnje so pogosto povezane 
tudi z drugimi čustvenimi težavami, zlasti z depresijo, pa tudi s težavami s prekomernim 
uživanjem alkohola in drugih substanc. Čeprav obstaja obsežna baza znanja o tesnobi in 
strahu, je potrebno nadaljnje konceptualno delo in več raziskav, da bi bolje in celoviteje 
razumeli ta čustva in zdravljenje njihovih patoloških manifestacij pri anksioznih 
motnjah (McNeil idr. 2012, 213). 
Ob vsem tem naj omenimo še to, da se številne raziskave o tesnobi in samospoštovanju 
skladajo v postavki, da je odnos med njima obratno-sorazmeren. Čim bolj je pozitivna 
samopodoba (in visoko samospoštovanje), tem nižja je stopnja tesnobe pri posamezniku 
in seveda obratno. Ta zveza ni vzročno posledična, trdimo lahko le, da je korelacija med 




2.4 Izvajalska trema 
 
Anksioznost pri izvajanju, ki jo včasih imenujemo odrska trema, je pretiran, pogosto 
onesposabljajoč strah pred nastopom v javnosti. Kot pri vsaki drugi vrsti fobije, 
simptomi nastanejo z aktivacijo telesnega sistema kot odziva na izredne razmere, torej 
aktivacijo simpatične veje avtonomnega živčnega sistema, vključno z vsemi dobro 
znanimi učinki povečanja adrenalina v krvnem obtoku. Opažene spremembe bi imele 
prilagoditveno funkcijo v zvezi s fizično grožnjo, kar bi nas pripravilo na takojšen odziv 
(boj ali beg). Kljub temu, da ob nastopu pred občinstvom ne moremo pričakovati 
dejanskega fizičnega napada, pa posledice telesnega alarmnega sistema lahko motijo 
nastop. Npr. povečano črpanje srca, namenjeno dovajanju dodatnega kisika v mišice, se 
občuti kot moteče palpitacije. Povečana aktivnost pljuč in razširitev dihalnih poti 
povzroča občutek zadihanosti. Ostrenje vida povzroči motnje vida, kot je zamegljenost. 
Če se energija, ki bi se sicer porabila za prebavo, preusmeri drugam, nastanejo 
»metulji« v želodcu. Preusmeritev telesnih tekočin v krvni obtok povzroči občutek 
suhih ust, saj telo ne proizvaja dovolj sline, aktiviranje sistema, ki ohlaja telo, pa ustvari 
znojne dlani in čelo (Wilson in Roland 2002, 47). 
Te alarmne reakcije bi izboljšale naše preživetje, če bi se v džungli soočili s tigrom, 
vendar so manj koristne, ko se srečujemo s publiko, ki pričakuje, da jo bomo zabavali. 
Seveda se fizičnega napada res ne bojimo, toda človeški ponos je očitno tako močan 
motiv, da lahko strah pred ponižanjem ali sramoto povzroči podobno stopnjo čustvene 
panike. To pa je neproduktivno za dobro uglašeni vokalni ali instrumentalni nastop, za 
kar sta potrebna jasna glava in mirna roka ter glas (Wilson in Roland 2002, 47). Strah 
pred nastopanjem je tako definiram kot strah, ki je pretiran in včasih popolnoma 
onesposobi za nastopanje pred publiko, ne doživljajo pa ga samo amaterji, ampak tudi 
uveljavljeni ter izkušeni glasbeniki (Habe 2000, 109). 
Literatura o izvajalski anksioznosti se večinoma usmerja na negativne posledice 
pretiranega vzburjenja. Avtorji ločujejo anksioznost na adaptivno, maladaptivno in 
reaktivno anksioznost, pri čemer trema predstavlja adaptivno in reaktivno obliko 
anksioznosti, izvajalska anksioznost pa maladaptivno obliko. Med tremo in izvajalsko 




lahko definiramo na kontinuumu vzburjenja. Trema je normalen pojav, ki ima pozitiven 
vpliv na nastop. Izvajalec jo doživlja malo pred nastopom, tekom nastopa pa postopoma 
izgine. Gre torej za optimalen nivo vzburjenja, ki pripomore h kvaliteti nastopa z 
zagotavljanjem dodatnega vira energije, ki se odraža v naboju nastopa v živo, kar 
opazimo predvsem v interpretativnem elementu in boljši koncentraciji. Pri izvajalski 
anksioznosti pa gre za patološki pojav, pretirano stopnjo vzburjenja, ki negativno vpliva 
na izvedbo in ima torej negativen vpliv na nastop. Pri takšni anksioznosti je izraženost 
simptomov tako močna, da anksioznost obvladuje izvajalčev nastop. Prihaja do 
spominskih napak, težav s koncentracijo, osredotočanja na tehnični element izvedbe in 
zanemarjanja interpretativnega elementa. Izvajalska anksioznost med nastopom ne 
izzveni, prisotna je lahko celo po nastopu (Habe 2000, 109). 
 
2.4.1 Pojavnost izvajalske treme 
 
Pojavnost izvajalske treme je precejšnja. Wesner, Noyes in Davis (1990) so ugotovili, 
da je 21% študentov in učiteljev na ameriški univerzitetni glasbeni šoli poročalo o 
»izraziti stiski«, ki je nastala zaradi tesnobe, medtem ko je drugih 40% doživelo 
»zmerno stisko«. Poročali so o »izraziti oslabitvi« uspešnosti za 17%, o »zmerni 
slabitvi« pa za nadaljnjih 30%. Najbolj moteči simptomi so bili določeni kot slaba 
koncentracija (63% tistih, ki trdijo, da so trpeli za tem), hiter srčni utrip (57%), drhtenje 
(46%), suha usta (43%), potenje (43%) in pomanjkanje sape (40%). Drugi, pogosto 
poročani simptomi so bili rdečica, drhtenje glasu, slabost in omotica. Devet odstotkov 
jih je povedalo, da se zaradi tesnobe pogosto izognejo priložnostim za uspešnost, 13% 
pa jih je vsaj enkrat prekinilo z izvajanjem nastopa (Wilson in Roland 2002, 48). 
Tudi številne druge študije podpirajo tako visoko pojavnost. Van Kemenade, van Son in 
van Heesch (1995) so anketirali vse člane profesionalnih orkestrov na Nizozemskem in 
ugotovili, da je 91 od 155 anketirancev, to je 59%, zaradi izvajalske treme bilo 
profesionalno ali osebno prizadetih, 10% pa jih je trpelo tesnobo zaradi pričakovanja, 
tedne pred pomembnimi nastopi. V primerjalni študiji različnih vrst izvajalcev sta 
Marchant-Haycox in Wilson (1992) ugotovila, da najbolj prizadene tesnoba glasbenike 




Anksioznost pri izvajanju je očitno problem širših razsežnosti in ni omejen na 
neizkušenega amaterja (Wilson in Roland 2002, 48). 
 
2.4.2 Dejavniki, ki so povezani z izvajalsko tremo 
 
Glede na to, da izvajalska trema predstavlja strah pred negativnim ocenjevanjem drugih, 
ni presenetljivo, da je tesno povezana z drugimi oblikami socialne fobije. Do neke mere 
se nanaša tudi na osebnostne lastnosti, ki ustvarjajo tesnobo, na primer perfekcionizem. 
Perfekcionizem se nanaša na nerealno veliko pričakovanje sebe in drugih. Nanaša se 
tudi na zaskrbljenost z majhnimi pomanjkljivostmi in napakami, s težnjo po 
osredotočanju na napake in zanemarjanje tega, kar je dobro. Perfekcionisti so po navadi 
zelo samokritični in posledično trpijo za nizko samopodobo. Druga osebnostna lastnost, 
ki vodi do tesnobe, je potreba po prekomernem osebnem nadzoru (Wilson in Roland 
2002, 4). Ta nagnjenost vodi človeka do neprijetnosti in občutka, da ne more uspeti v 
nepredvidljivih okoliščinah (48). 
Mor, Day in Flett (1995) so preučevali interakcijo perfekcionizma, osebnega nadzora in 
izvajalske treme pri profesionalnih glasbenikih, igralcih in plesalcih. Ločevali so med 
samo usmerjenim perfekcionizmom (lastni visoki standardi) in družbeno predpisanim 
perfekcionizmom (visoki standardi, ki so jih vsiljevali drugi). Njihove ugotovitve 
kažejo, da so bili visoki osebni in družbeni standardi skupaj z nizkim osebnim 
nadzorom najmočneje povezani z izčrpavajočo izvajalsko tremo. Družbeno predpisani 
perfekcionizem je bil močneje povezan z izčrpavajočo izvajalsko tremo, kot samo 
usmerjen perfekcionizem. Tisti izvajalci, ki so kazali višjo raven perfekcionizma in 
nižjo osebno kontrolo, so tudi doživeli manj zadovoljstva s svojimi predstavami. Od tod 
izvira sklep, da so lahko kognitivno-vedenjski posegi, namenjeni zmanjšanju 
perfekcionističnih stališč in izboljšanju občutka osebnega nadzora, učinkoviti pri 
zmanjševanju hude izvajalske treme (Wilson in Roland 2002, 49). 
Z višanjem starosti in več izkušnjami je nekaj zmanjšanja izvajalske treme pri 
nastopanju, vendar se mnogi profesionalni glasbeniki borijo z izvajalsko tremo skozi 




rezultati tu različni: nekateri raziskovalci (npr. Wesner idr. 1990) ugotavljajo večjo 
razširjenost izvajalske treme pri ženskah, ki je v skladu z višjimi stopnjami tesnobe in 
pojavnostjo fobij pri ženskah na splošno, medtem ko drugi  (npr. van Kemenade, van 
Son in van Heesch 1995) najdejo enako pojavnost pri moških in ženskah. Beck in 
Emery (1985) v svoji razpravi o socialni anksioznosti navajata, da je osebi, ki je 
tesnobna, percepcija strahu sprožilec tesnobnega odziva. To dojemanje grozečega 
dogodka ustvari: 1. precenitev verjetnosti strašljivega dogodka, 2. precenitev resnosti 
strašljivega dogodka, 3. podcenjevanje možnosti spoprijemanja z dogodkom (kaj lahko 
storite v zvezi s tem), 4. podcenjevanje dejavnikov reševanja (kaj lahko drugi storijo, da 
pomagajo) (Wilson in Roland 2002, 49).  
Vsaka situacija, ki poveča občutek ogroženosti izvajalca, bo povečala njegovo stopnjo 
tesnobe pri izvajanju. Zaradi tega je solo nastop običajno veliko bolj stresen kot izvedba 
v duetu, ki je posledično bolj stresna kot igranje v triu in podobno; razmerje med 
zastrašujočo sceno in številom soizvajalcev je strmo padajoča krivulja (po določenem 
številu soizvajalcev, dodajanje soizvajalcev povzroči malo razlike). Javen nastop vzbuja 
večjo tesnobo kot zasebna izvedba, čeprav stopnja tesnobe nima tako preprostega 
odnosa do velikosti občinstva, kot jo ima do števila soizvajalcev. Čeprav se nam zdi, da 
je nastopanje na televiziji pred 10 milijoni občinstva veliko bolj zastrašujoče kot 
nastopanje v majhnem avditoriju, pa to ni nujno. Torej, kadar gre za višjo ali nižjo 
stopnjo tesnobe pri izvajanju, je dejanska bližina občinstva (npr. da lahko izvajalci 
vidijo izraze na obrazih ljudi, ki so v občinstvu), lahko pomembnejši faktor od 
številčnosti občinstva (Wilson in Roland 2002, 49). 
Skoraj vsi izvajalci poročajo, da so avdicije najbolj stresne situacije nastopanja, saj 
združujejo preverjanje in ocenjevanje na eni strani, s socialno slabšim položajem na 
drugi strani. Ocenjevanje avdicijske komisije bo neposredno vplivalo na karierni 
napredek. Druge tekmovalne (ocenjevalne) situacije so tudi bolj stresne kot predstave, 
ki se izvajajo v namen zabavanja, spet odvisno od relativnega statusa izvajalca in 
poslušalca. Tekmovalci za vrhunsko mednarodno nagrado so običajno manj dovzetni za 
izvajalsko tremo od študentov, ki se jih ocenjuje na zgodnjih stopnjah glasbene 
izobrazbe. Obstaja tudi interakcija med izvajalčevim učinkom, ki ga bo imelo občinstvo 
nanj; tisti, ki so najbolj dovzetni za odrski strah (ljudje, ki so nagnjeni k tesnobi in so 




medtem ko prisotnost občinstva dejansko lahko izvleče ven najboljše od bolj družabnih 
in samozavestnih, stabilnih ekstrovertov (Wilson in Roland 2002, 49-50). 
Prav tako je študija Castiglione in sodelavcev (Castiglione, Rampullo in Cardullo 2018, 
799) v italijanski raziskavi iz leta 2018, na vzorcu profesionalnih in amaterskih 
glasbenikov potrdila korelacijo med samopodobo (dejanski jaz v primerjavi z zaželenim 
jazom) ter povišano anksioznostjo pred nastopanjem. 
Koncept »možnega jaza« se nanaša na posameznikovo pojmovanje »prihodnjega jaza«; 
jaz, ki je idealen in upajoč, pa tudi jaz, ki se ga bojimo. Ponudi lahko motivacijo in 
konceptualni oder, na katerem se lahko razvije trenutna, samo-konceptualizirana oseba. 
Vendar posameznikov možni jaz ni le skupek vlog ali identitet, ki si jih nekdo 
predstavlja, ali si jih želi. Namesto tega gre za jaze, ki so psihološko dostopni in osebno 
pomembni za vsakega posameznika. Raziskave o možnih jazih kažejo, da lahko ta 
koncept nudi učinkovito povečevalno steklo, s pomočjo katerega lahko preučimo razvoj 
kariere in druge koncepte, kot so motivacija in samo-učinkovitost (Varvarigou, Creech 
in Hallam 2014, 86). 
Ko torej govorimo o glasbenem jazu, govorimo o jazu, ki ga ima glasbenik v povezavi z 
glasbenim svetom, glasbenim udejstvovanjem, nastopanjem, ustvarjanjem,… 
Rezultati študije Castiglione in sodelavcev (2018, 799) so podprli napoved, da so 
nesorazmerja (dejanski jaz v primerjavi z zaželenim jazom) negativno povezana s 
predstavo glasbenega jaza, kar pojasnjuje, da večje kot je razhajanje med dejanskim in 
zaželenim jazom, bolj je glasbeni jaz negativen (to pomeni, da je glasbena samopodoba 
slabša). Zdi se, da ti rezultati podpirajo motivacijsko vlogo možnih jazov, še posebej, če 
upoštevamo, da se je negativna povezanost med dejanskim jazom in glasbenim jazom 
pojavila samo pri profesionalnih glasbenikih.  
Varvarigou, Creech in Hallam (2014) so že opisali, kako je podpiranje možnega jaza s 
pozitivnimi spodbudami sprožilo izboljšanje dojemanja glasbenega jaza študentov in 
pozitiven motivacijski učinek na glasbene dejavnosti.  
V študiji Varvarigou idr. iz leta 2014, so raziskovalci predstavili projekt, ki je potekal 
med letoma 2008 in 2010 v Veliki Britaniji. Mednarodno priznani Londonski 




različnimi glasbenimi šolami iz Vzhodnega Londona, pri čemer je izvedel vrsto 
glasbenih izobraževalnih projektov, v katere so bili vključeni profesionalni glasbeniki, 
učitelji v učilnicah, osnovnošolski učenci in študenti. Rezultati študije, ki so jo izvedli 
ob projektu, so pokazali, da so mladi glasbeniki, ki so bili vključeni v projekt, ob 
pozitivni spodbudi iz strani mentorjev na projektu, razvili boljši glasbeni jaz ter bolj 
pozitiven prihodnji jaz (Varvarigou, Creech in Hallam 2014, 93-94). 
V študiji Castiglione idr. (2018) je bil glasbeni jaz negativno povezan z izvajalsko 
tesnobo le v glasbenem okolju (koncert). Ti rezultati podpirajo idejo, da bi lahko 
situacija izvajanja glasbe igrala pomembno vlogo. Raziskave pred tem (Brotons 1994; 
Osborne in Franklin 2002; Osborne, Kenny in Holsomback 2005) so že pokazale, kako 
so glasbeniki poročali o različni stopnji tesnobe glede na situacijo izvajanja (npr. 
ocenjevanje žirije - brez žirije). V skladu z literaturo o osebnostih dimenzijah 
(Castiglione idr. 2015; Markus in Nurius 1986; Markus in Ruvolo 1989) in z literaturo o 
razlikah med profesionalnimi in amaterskimi glasbeniki (Hamann 1982; Osborne, 
Kenny in Holsomback 2005) so večja neskladja v samodojemanju bila povezana z višjo 
stopnjo tesnobe pri izvajanju prek zaznanega glasbenega jaza samo pri udeležencih, ki 
igrajo instrumente na profesionalni ravni. Skladno z literaturo o učinku situacije, v 
kateri se izvaja glasba, je bil glasbeni jaz povezan z anksioznostjo pri izvajanju, le v 
situaciji izvajanja glasbe (torej, glasbeni jaz ni bil povezan z anksioznostjo v drugih 
okoliščinah, tj. ne-glasbeno nastopanje). Rezultati kažejo, da bi glasbeni jaz lahko igral 
pomembno vlogo kot mehanizem, s pomočjo katerega bi glasbeniki lažje obvladali 
tesnobo pri izvajanju glasbenih del v koncertnih situacijah (Castiglione, Rampullo in 
Cardullo 2018, 799). 
Rezultati pričujoče študije so prvič pokazali, da so neskladja med samopodobo 
povezana z anksioznostjo pri izvajanju glasbe, samo pri profesionalnih glasbenikih, s 
čimer so se dopolnile ugotovitve dotedanjih raziskav o odnosu med možnimi jazi in 
tesnobo ob glasbenem izvajanju. Rezultati se zdijo temeljni tudi za literaturo o 
izobraževalnih intervencijah za spodbujanje in ohranjanje glasbene kariere pri mladih 
glasbenikih (Varvarigou, Creech in Hallam 2014). Intervencije, osredotočene samo na 
vsebinske dejavnike, bi morale vključevati posamezne spremenljivke z uporabo 
strategij, katerih cilj je zmanjšati neskladja med posameznikovimi jazi in ohraniti 




tako v izboljšanje lastne samopodobe kot tudi v podporo pozitivni predstavi glasbenikov 
kot profesionalne poklicne skupine (Castiglione, Rampullo in Cardullo 2018, 800). 
Študija iz leta 2016 v Turčiji pa je bila izvedena, da bi ugotovili, katere spremenljivke 
povzročajo medsebojno povezanost med glasbeno samopodobo in stopnjo tesnobe pri 
študentih, ki se izobražujejo ter pridobivajo strokovno glasbeno izobrazbo na različnih 
turških institucijah (Gürşen Otacıoğlu 2016, 1288). 
Glede na vse ugotovitve te študije je mogoče trditi, da ni bilo ugotovljene razlike v 
glasbeni samopodobi študentov glede na spol. Kljub temu se je izkazalo, da so se 
stopnje anksioznosti ob glasbenem nastopanju, glede na spol študentov, močno 
razlikovale in sicer so imeli moški študenti višjo stopnjo tesnobe v primerjavi z 
ženskami. Rezultati nekaterih raziskav pa se razlikujejo od teh. Austin (1988) je v svoji 
raziskavi ugotovil, da med spolom osnovnošolcev, ki tekmujejo na glasbenih 
tekmovanjih in njihovo glasbeno samopodobo, ni bistvenega razmerja. Glede na spol ni 
bilo bistvenega razlikovanja v stopnjah glasbene samopodobe študentov. Leondari in 
Syngollitou (1998), ki sta se v svoji raziskavi  osredotočila na akademske dosežke in 
motivacijo, sta izpostavila, da so moški imeli večji občutek samozavesti in motivacije. 
Larkin in Abel (1990) potrjujeta, da so moški glasbeniki v primerjavi z ženskimi 
glasbenicami občutili nižjo stopnjo tesnobe pri izvajanju. Kot trdijo Iusca in Dafinoiu 
(2012) ter LeBlanc idr. (1997), ženske glasbenice občutijo prisotnost občinstva kot 
element grožnje. Primerljivo ugotovitev sta navedla tudi Çırakoğlu in Şentürk (2013). 
Prav tako je bilo ugotovljeno, da imajo moški izvajalci v primerjavi z ženskimi 
izvajalkami nižjo stopnjo anksioznosti (Gürşen Otacıoğlu 2016, 1294-1295). 
Dodatna ugotovitev, ki jo prinaša študija Gürşen Otacıoğlu (2016) je, da se je glede na 
to, katere instrumente igrajo učenci v šoli, stopnja anksioznosti pri glasbeni uspešnosti 
močno razlikovala. Glede na rezultate testa, ki je bil izveden, da bi izvedeli, igranje na 
katere skupine instrumentov povzroča več tesnobe, je bila stopnja anksioznosti učencev, 
ki igrajo klavir kot njihov osebni instrument, nižja. Temeljni razlog za to je, da je klavir 
predhodni instrument v glasbeni vzgoji in je eden izmed instrumentov, ki ga je mogoče 
uporabiti tako v solističnih kot tudi v duetskih (partnerskih) izvedbah. Zato je, ne glede 
na to ali so to godalni, pihalni ali pevski nastopi,.. za druge glasbenike opazno težje 
zavzeti oder v primerjavi s pianisti, pianisti pa tudi imajo več možnosti nastopanja (solo 




števila odrskih izkušenj, nižjo stopnjo tesnobe ob izvajanju (Gürşen Otacıoğlu 2016, 
1295). 
Yağışan in Arslan (2014) ugotavljata, da občutijo študenti, ki se učijo igranja 
glasbenega instrumenta, večjo srečo in zadovoljstvo, čutijo večjo priljubljenost, bolj 
pozitivno zaznavanje vedenja in ustreznosti ter manj anksioznosti v primerjavi s 
študenti, ki se ne učijo igranja glasbenega instrumenta. Rezultati te študije kažejo, da je 
učenje igranja glasbenega instrumenta za učence pomembno, saj jim omogoča 
psihološko pozitivno občutje do sebe. Ta rezultat podpira rezultate te študije (Gürşen 
Otacıoğlu 2016, 1295). 
Tudi Habe je leta 2000 med študenti Akademije za glasbo izvedla raziskavo Vpliv 
izvajalske anksioznosti na uspešnost glasbenega nastopanja ter ugotovila, da 
»izvajalska anksioznost v večji meri vpliva na notranje kriterije uspešnosti glasbenega 
nastopanja.« (Habe 2000, 118-119). 
Raziskava je pokazala, da so se najpomembnejše povezave z izvajalsko anksioznostjo 
pokazale s posameznikovo samopodobo glede lastne uspešnosti nastopanja. To pomeni, 
da posameznikove predstave o lastni uspešnosti igrajo pomembno vlogo pri doživljanju 
izvajalske anksioznosti. Glasbenik, ki verjame, da je uspešen, bo to prepričanje uresničil 
tudi v realnosti, na odru. Nekdo s slabim mnenjem o sebi, ki ne verjame v lastno 
uspešnost, bo kljub enakim kvalitetam, predispozicijami in uspehi težko dosegel stopnjo 
lastnega zadovoljstva, lastnega prepričanja o uspešnosti nastopa (Habe 2000, 118-119). 
 
2.4.3 Optimalno vzburjenje pred nastopom 
 
Določena vzburjenost dejansko pomaga kakovosti izvedbe, ki jo spremlja občinstvo in 
to velja tudi za takšno raven, ki jo izvajalec doživlja kot neprijetno, stresno in 
domnevno škodljivo. Z drugimi besedami, izvajalci niso vedno dobri razsodniki o tem, 
kako tesnoba vpliva na njihovo izvedbo in že zavedanje tega, je lahko v pomoč. Splošno 
sprejeto je dejstvo, da je kakovost izvedbe povezana z vzburjenjem z obrnjeno krivuljo 
U (mavrica). To pomeni, da zelo nizka stopnja vzburjenosti premalo motivira in 




koncentracija, nastanejo spominski bloki in se izgublja enakomernost izvajanja v rokah 
in v glasu. Ta zakonitost se imenuje Yerkes-Dodsonov zakon, po raziskovalcema, ki sta 
jo prva opisala. Ta zakon nadalje določa, da bo vrh krivulje dosežen prej za težje kot za 
lažje naloge. Z drugimi besedami, kompleksnejše naloge se pod stresom lažje in hitreje 
poslabšajo kot preproste. Čeprav je bil ta učinek prvič ugotovljen na laboratorijskih 
podganah, obstaja veliko dokazov, da velja tudi za človeške subjekte in v okviru 
glasbene izvedbe (Wilson in Roland 2002, 50). 
Wilson in Roland (2002, 50) sta predlagala tridimenzionalno razširitev Yerkes-Dodson 
zakona, ki bi vire stresa razvrstil v tri glavne kategorije: 
1. Tesnobna osebnost: kakršne koli osebnostne lastnosti, temeljne ali naučene, ki 
povečujejo dovzetnost za stres. 
2. Situacijski stres: okoljski pritiski, kot so javni nastop, avdicija ali tekmovanje. 
3. Obvladovanje nalog: od preprostih, dobro pripravljenih glasbenih del, do tistih 
zapletenih, premalo zvadenih glasbenih del.  
Ti trije viri stresa so neodvisni, če pa bo tesnoba koristna ali škodljiva za delovanje, pa 
je odvisno od njihovega prepletanja. Ta model upošteva ogromno ugotovitev raziskav in 
ima praktične posledice za izvajalca. Na primer zelo zaskrbljeni posamezniki se najbolje 
obnesejo, ko delo dobro obvladajo in je situacija sproščena, medtem, ko se posamezniki 
z nizko anksioznostjo dobro spopadajo z izzivom in nastopajo bolje pred zahtevnejšim 
občinstvom. Glasbeniki, nagnjeni k tesnobi, bi morali izbrati lahka, že znana dela za 
izvedbo, zlasti za avdicije ali pomembne javne nastope. Vendar pa lahko naporna 
priprava težavno delo spremeni v razmeroma enostavno in tako zmanjša tesnobo pri 
izvajanju dela (Wilson in Roland 2002, 50-51). 
Hardy in Parfitt (1991) sta predlagala, da je »model katastrofe« (ang. catastrophe 
model) bolj primeren kot Yerkes-Dodsonova »mavrica« pri opisovanju nenadnega 
padca kakovosti izvajanja, ko vzburjenje preide določeno stresno točko. Ugotavljajta, da 
pretirano vzburjenje lahko privede do hitrega padca v izvedbi in namesto nežnega 
odmika ter majhnega zmanjšanja tesnobe, se na tej točki izvajalec ne more vrniti na 
optimalno točko na krivulji. Po Hardyju in Parfittu je treba razlikovati kognitivno 
(duševno) tesnobo od somatske (telesne) vznemirjenosti. Predvsem miselna 




stališče je skladno z raziskavami, ki si prizadevajo razjasniti, kaj se dogaja v glavah 
izvajalcev, ki so najbolj dovzetni za odrski strah. Steptoe in Fidler (1987) sta 
identificirala različne vrste samogovora, ki so bile pogoste med nastopajočimi in vrsto, 
ki je bila najbolj povezana z odrskim strahom, so imenovali »katastrofiranje«. To se 
nanaša na namišljeni ali pričakovani katastrofalni rezultat (npr. »Mislim, da se bom 
onesvestil« ali »Skoraj prepričan sem, da bom storil grozno napako in bo to vse 
pokvarilo«). Najbolj zdrava kognitivna strategija, imenovana realistična samoocena, je 
bila sestavljena iz komentarjev, kot so »Naredil bom nekaj napak, vendar to storijo vsi« 
in »Občinstvo želi, da igram dobro in mi bo spregledalo nekaj spodrsljajev«. Prva vrsta 
stavkov bi v izvajalcu povzročila paniko, medtem ko je druga na splošno optimistična in 






3. OBRAMBNI MEHANIZMI GLASBENIKA 
 
 
Če govorimo o poklicu, kot je biti glasbenik, ne moremo spregledati dejstva, da gre za 
poklic, kjer je posameznik konstantno izpostavljen kritiki, opazkam, komentarjem… Ob 
tem se pojavi vprašanje, zakaj bi si nekdo sploh pustil in želel obstati v takšnem okolju 
in kaj ter kakšni so mehanizmi, ki to omogočajo. Zato bomo v nadaljevanju predstavili 
obrambne mehanizme, ki so ključnega pomena za delovanje človeške psihe, še posebej 
pomembni pa so v situacijah, s katerimi se ob nastopanju srečujejo glasbeniki. 
Obrambno vedenje je skupina odzivov ali vzorcev odzivanja, ki jih povzroči grožnja. Za 
veliko večino živalskih vrst se ta vedenja, ki so odzivi na zaznane grožnje, ne zanašajo 
na posebne predhodne izkušnje, temveč temeljijo na evoluciji (Blanchard idr. 2008, 64). 
Aktivacija sistema strahu vodi do samodejnega poteka čustvenih reakcij (t.i. zamrznitev, 
aktivnosti avtonomnega živčnega sistema, sproščanja hormonov). Prav tako mobilizira 
možganske in telesne vire ter pripravi organizem na izvajanje aktivnih odzivov, ki se 
spopadajo z nevarnostjo (tj. beg). Prvi se običajno imenuje strah, zadnji pa beg ali 
izogibanje (Cain in LeDoux 2008, 103). 
Reakcije sistema strahu, ki preprečujejo stopnjevanje ogroženosti in dejanja, ki jih 
motivira strah, delujejo tako, da organizem odstranijo stran od grožnje. Upoštevati 
moramo, da so odzivi na strah (reakcija/dejanje) prilagodljivi v smislu, da ščitijo 
posamezne organizme pred življenjsko nevarnimi okoliščinami in izboljšujejo 
evolucijsko kondicijo vrste. Vendar pa so v okviru človeške patologije odzivi na strah 
lahko neprilagojeni, če se aktivirajo z neškodljivimi dražljaji ali se aktivirajo na 
ponavljajoč se, pretiran ali dolgotrajen način, ki presega zahteve situacije (Cain in 







3.1 Obrambni mehanizmi ega 
 
Spoprijemanje je stalni vedenjski, kognitivni in čustveni proces, ki ga ljudje uporabljajo 
za obvladovanje tistih življenjskih okoliščin, ki ogrožajo občutek stabilnosti. 
Spoprijemanje se lahko zgodi tudi proaktivno, da se omeji nevarnost izgube prihodnje 
homeostaze (ravnovesja). Njegov cilj je izogniti se, minimizirati ali obvladovati 
življenjske situacije tako, da zmanjša morebitne negativne vplive ali izide. V 
družboslovju preučevanje stresa in spoprijemanja zajema številne dejavnike, ki so 
povezani z življenjskimi spremembami in načinom, kako ljudje te spremembe 
obvladujejo, zato je znanstveni diskurz o teh temah ogromen in raznolik (Blum, Brow in 
Cohen Silver 2012, 596). 
Temelj za preučevanje spoprijemanja kot dela osebnosti se je začel z delom Sigmunda 
Freuda. Glede na zgodnjo psihodinamično/psihoanalitično teorijo konflikti med id-om 
in superegom ustvarjajo tesnobo, ego pa se odzove z uporabo obrambnih mehanizmov 
za zatiranje teh negativnih občutkov (Blum, Brow in Cohen Silver 2012, 596-597).  
Freud (1937) obrambne mehanizme ega opredeli kot nezavedne psihološke procese, ki 
posamezniku pomagajo obvladati tesnobo, ki je posledica stresnega notranjega ali 
zunanjega okolja. Obrambni mehanizmi izvirajo iz Freudove strukturne teorije uma, ki 
človeški um deli na tri entitete: notranji nagon (id), ego in superego. Id obsega 
posameznikove nezavedne nagone, kot je libido. Te osnovne nezavedne želje preverjajo 
vajeti ega, izvršnega organa psihe, ki v stiku z resničnostjo modulira želje id-a z 
uporabo obrambnih mehanizmov. Ego je pod vplivom superega, ki temelji na željah po 
popolnosti, idealih in duhovnih ciljih. Ta interakcija ega in superega povzroča moralo, 
krivdo in vest (Waqas idr. 2015, 2).  
Freud (1937) meni, da se nujnost obrambnih mehanizmov pojavi, ko zahteve 
animalističnega id-a nasprotujejo zahtevam idealističnega superega. Da bi ohranili 
duševno homeostazo in zaščitili zavestni um pred vplivi takih konfliktov, ego uporablja 
različne obrambne mehanizme. Menijo, da so ti mehanizmi izrednega pomena ne le za 
ohranjanje duševne stabilnosti pri normalnih posameznikih, ampak tudi za določanje 




Čeprav je bilo veliko let popularno, je bilo Freudovo stališče spoprijemanja ostro 
kritizirano, ker je vse obrambne mehanizme opredelil kot popolnoma nezavedne in 
patološke narave. Osebnost je veljala za neprilagodljivo in vodeno izključno s  spolnimi 
ali agresivni nagoni id-a. Drugi učenjaki so obrambne mehanizme definirali na manj 
negativen način in menili, da je osebnost osnova za spoprijemanje tako v zavednem kot 
v nezavednem. Namesto, da bi bili patološki po naravi, se spoprijemanje z željo po 
nadzoru šteje za normalno in zdravo delovanje (Blum, Brow in Cohen Silver 2012, 
597). 
Kot del posameznikovega zavestnega sveta ta okvir spoprijemanja povezuje osebnost z 
verjetnostjo izpostavljenosti določenim vrstam ali številom stresnih dogodkov (npr. 
izbira poklica, kot je gasilec ali zdravnik na urgenci), zaznavanjem in razlago stresorja 
(npr. neželena grožnja ali vznemirljiv izziv), odzivi na stresor (npr. izvedeti več o 
situaciji, moliti, narediti načrt) in razpoložljivost virov (npr. močna skupina prijateljev, 
zadosten dohodek, zdravje) (Blum, Brow in Cohen Silver 2012, 597).  
 
 
3.2 Vrste obrambnih mehanizmov ega  
 
Obrambni mehanizmi so vzorci čustev, misli ali vedenja, ki so relativno neprostovoljni. 
Pojavijo se kot odziv na zaznavanje psihične nevarnosti ali konflikta na nepričakovane 
spremembe ali grožnje v notranjem ali zunanjem okolju ali kot odziv na kognitivno 
disonanco. Obrambni mehanizmi prikrivajo ali zmanjšujejo kognitivni, čustveni in 
fiziološki odziv na stres, ki bi, če bi bil neomejen, povzročil depresijo, tesnobo ali 
impulzivno vedenje. Vse več je dokazov, da izbira obrambnih stilov močno prispeva k 
individualnim razlikam v odgovoru na stresna okolja. Samo pomislimo na različne 
odzive posameznikov, ki se vozijo na vlakcih smrti, ki segajo od hude tesnobe do 
navdušenja, ki razbremeni njihov stres (Vaillant 2012, 659). 
Obrambni mehanizmi lahko spremenijo naše dojemanje katerega koli ali vsega od 




spreminja odnos med jazom in objektom ter med idejo in afektom. Npr. v projekciji 
izraz »sovražim ga« postane »sovraži me« (Vaillant 2012, 659). 
Ker so obrambni mehanizmi tako pomemben gradnik osebnosti, so zmeraj zanimiva 
tema raziskovalcev na področju psihe. Prav zato dandanes poznamo precej obrambnih 
mehanizmov ega: »acting out«, agresija, delitev, disociacija, humor, idealizacija, 
intelektualizacija, izkrivljanje, izolacija, izpodrivanje, minimizacija, obračanje proti 
sebi, odpoved, pasivna agresija, premeščanje, pretiravanje, pretvorba pasivnega v 
aktivnega, projekcija, projektivna identifikacija, racionalizacija, razvrednotenje, 
razveljavitev, regresija, represija, somatizacija, sublimacija, vsemogočen nadzor, 
zanikanje (Kline 2004, 47-48). 
V nadaljevanju predstavljamo nekatere najbolj prepoznavne obrambne mehanizme. 
 
1. Represija (ang. Repression) 
Represija ima v mnogih pogledih vodilno mesto v psihoanalitični floti obrambnih 
mehanizmov. Freud jo je imel za tako osrednjo, da jo je označil za temelj psihoanalize. 
Kasnejši analitiki so represijo obravnavali kot praktično temeljno, vsaj za prototip 
obrambnih mehanizmov, ker je vključevala takšne osrednje elemente, kot so čustveni 
konflikt, nezavedna motivacija, signalna tesnoba in dolgotrajna nezaslišana stiska. 
Najbolj preprosta definicija pravi, da je represija premikanje neprijetnih čustev v 
nezavedno. Čeprav potlačena čustva niso dostopna, lahko povzročijo kronično stisko 
(Paulhus, Fridhandler in Hayes 1997, 545). 
Kline (2004, 63) razlikuje dve vrsti represije:  
1. Primarna represija. To je prva faza represije in se nanaša na zavrnitev vstopa 
mentalne predstavitve nagona, v zavest.  
2. Pravilna represija. To zadeva mentalne derivate in asociacije potlačene 
predstavitve, ki jim je prav tako onemogočen vstop v zavest. Mentalna energija, 
ki pripada potlačenim instinktom, se preoblikuje v afekte, zlasti tesnobe, zaradi 




Represija je osnovni in najpomembnejši obrambni mehanizem. V represiji so impulzi 
ali spomini, ki so preveč zastrašujoči ali boleči, izključeni iz zavestnega zavedanja. 
Spomini, ki izzovejo sram, krivdo ali samozaupanje, so pogosto potlačeni. Zatiranje 
določenih otroških impulzov naj bi bilo univerzalno. V poznejšem življenju lahko 
posamezniki potlačijo občutke in spomine, ki bi lahko povzročili tesnobo, ker niso v 
skladu z njihovimi samo-koncepti. Občutki sovražnosti do ljubljene osebe in izkušnje 
neuspeha se lahko izbrišejo iz zavestnega spomina (Nolen-Hoeksema idr. 2009, 469). 
 
2. Zatiranje (ang. Suppression) 
Pri zatiranju gre za namerno izogibanje razmišljanju o viru bolečine (Kline 2004, 48). 
Zatiranje se razlikuje od represije. Je proces namerne samokontrole, preverjanja 
impulzov in želja (morda se jih zadržuje zasebno, medtem ko se jih javno zanika), ali 
začasno potiskanje bolečih spominov na stran. Posamezniki se zavedajo potlačenih 
misli, a se večinoma ne zavedajo potlačenih impulzov ali spominov. Zatiranje je redko 
popolnoma uspešno. Potlačeni impulzi grozijo, da se bodo prebili v zavest; posameznik 
postane zaskrbljen (čeprav se ne zaveda razloga) in uporablja druge obrambne 
mehanizme, da delno potlačene impulze zadrži iz zavedanja (Nolen-Hoeksema idr. 
2009, 469). 
 
3. Racionalizacija (ang. Rationalization) 
Racionalizacija je iskanje tehtnih razlogov, da nekdo počne to, kar si želi početi (Kline 
2004, 48). Racionalizacija lahko pride v poštev, če ne dobimo nečesa, kar smo si želeli 
in naknadno sklepamo, da to dejansko ni bilo tako zaželeno (včasih imenovano 
»racionalizacija kislega grozdja« po Ezopovi basni o lisici in grozdju) ali, ko se zgodi 
nekaj slabega in se odločimo, da vseeno ni bilo tako slabo (»racionalizacija sladke 
limone«). Primer prve vrste bi bil sklep, da je hiša, ki si je nismo mogli privoščiti, 
vseeno prevelika; primer drugega bi bila ljudska racionalizacija tistih, ki cenijo 
izobraževanje: »No, to je bila poučna izkušnja.« (McWilliams 2011, 133) 
Racionalizacija ne pomeni »ravnati racionalno«, kot lahko domnevamo; nanaša se na 




ravnali racionalno. Racionalizacija ima dva namena: olajša nam razočaranje, ko ne 
dosežemo cilja (»tega tako ali tako nisem hotela«) in daje sprejemljive motive za naše 
vedenje. Če delujemo impulzivno ali na podlagi motivov, ki jih ne želimo priznati niti 
sebi, racionaliziramo, kaj smo storili, da bi svoje vedenje postavili v ugodnejšo luč. V 
iskanju dobrega, ne pa pravega razloga, si posamezniki izmislijo številne izgovore. Ti 
izgovori so običajno verjetni; vendar pa preprosto ne povedo celotne zgodbe. Na primer 
»Moja sostanovalka me ni zbudila.« ali »Imel sem preveč drugih obveznosti.«- vse to je 
morda res, vendar morda niso resnični razlogi za to, da posameznik ne opravi zadane 
naloge. Posamezniki, ki jim je mar, si bodo nastavili budilko ali našli čas, da naredijo 
tisto, kar se od njih pričakuje (Nolen-Hoeksema idr. 2009, 469). 
 
4. Premeščanje (ang. Reaction formation) 
Ta reakcija je obramba, ki ima za posledico oblikovanje odnosa, ki je nasproten nagonu, 
ki se mu brani (Kline 2004, 45). Obramba premeščanja (reakcijske formacije) je 
zanimiv pojav. Očitno je človeški organizem sposoben nekaj spremeniti v svoje polarno 
nasprotje, da postane manj grozeče. Tradicionalna definicija tvorbe reakcije vključuje 
pretvorbo negativnega v pozitivni afekt ali obratno. Na primer o preobrazbi sovraštva v 
ljubezen ali hrepenenja v zaničevanje ali zavisti v privlačnost lahko sklepamo iz 
številnih pogostih odzivov. Temeljno psihoanalitično izhodišče je, da nobena 
dispozicija ni popolnoma neprimerna. Sovražimo lahko osebo, ki jo imamo radi ali 
zamerimo tistemu, do katerega čutimo hvaležnost; naš čustveni naboj se ne zmanjša iz 
enega ali drugega položaja (McWilliams 2011, 140-141). 
Včasih lahko posamezniki prikrijejo motiv, ki prihaja iz njih tako, da dajo močan izraz 
nasprotnemu motivu. Ta težnja se imenuje premeščanje. Na primer mati, ki se počuti 
krivo, ker svojega otroka ne želi, lahko postane preveč popustljiva in preveč zaščitniška, 
da bi otroku zagotovila svojo ljubezen in sebi zagotovila, da je dobra mati. Če 
pojasnimo na primeru: mati, ki je želela storiti vse za svojo hčer, ni mogla razumeti, 
zakaj je otrok tako nehvaležen. S svojo veliko požrtvovalnostjo je za hčerko uredila 
drage ure klavirja in ji pomagala pri dnevnih vajah. Čeprav je mati mislila, da je izredno 
prijazna, je bila v resnici zelo zahtevna - pravzaprav sovražna. Ni se zavedala svoje 




Pod zavestno podobo prijaznosti je bila nezavedno kruta do svoje hčerke. Hči je 
zaznala, kaj se dogaja in razvila simptome, ki zahtevajo psihološko zdravljenje (Nolen-
Hoeksema idr. 2009, 469-470). 
 
5. Projekcija (ang. Projection) 
Projekcija predstavlja pripisovanje lastnih nesprejemljivih vzgibov in idej drugim. Ta 
obramba je skupaj z oblikovanjem reakcij vključena v blodna preganjanja paranoje 
(Kline 2004, 44). 
Projekcija se začne v najzgodnejših letih otrokovega življenja, vendar prevladuje šele v 
poznem otroštvu in zgodnji mladosti. V najširšem smislu projekcija ščiti otroka pred 
motečo tesnobo tako, da nekomu drugemu pripisuje nesprejemljive občutke, želje in 
vzgibe; moteče misli so postavljene zunaj sebe - »izvržene« v zunanji svet in pritrjene 
na nek drug predmet (Cramer 2006, 70). 
Projekcija je proces, pri katerem tisto, kar je notranje, napačno razumemo kot 
prihajajoče od zunaj. V svojih benignih in zrelih oblikah je osnova za empatijo. Ker 
nihče nikoli ne more vstopiti v misli druge osebe, moramo uporabiti svojo sposobnost 
za projeciranje lastnih izkušenj, da bi razumeli subjektivni svet nekoga drugega 
(McWilliams 2011, 111). 
Vsi imamo nezaželene lastnosti, ki jih ne priznavamo, tudi sami sebi ne. Obrambni 
mehanizem, znan kot projekcija, nas ščiti pred prepoznavanjem lastnih nezaželenih 
lastnosti tako, da jih v pretiranih količinah dodelimo drugim ljudem. Recimo, da smo 
kritični ali nezaupljivi do drugih ljudi, vendar se ne bi marali, če bi priznali to težnjo. Če 
smo prepričani, da so ljudje okrog nas kruti ali zlobni, naše ostro ravnanje z njimi ne 
temelji na naših slabih lastnostih - preprosto jim »dajemo, kar si zaslužijo«. Če se lahko 
prepričamo, da vsi drugi goljufajo na izpitih na fakulteti, se naša nepriznana težnja po 
sprejemanju nekaterih akademskih bližnjic ne zdi tako slaba. Projekcija je oblika 
racionalizacije, vendar je tako prodorna, da si sama po sebi zasluži razpravo (Nolen-





6. Intelektualizacija (ang. Intellectualization) 
Čustvenim posledicam teme se izognemo, če jo obravnavamo povsem na intelektualni 
ravni (Kline 2004, 47). Intelektualizacija je poimenovanje, namenjeno različici višjega 
reda izolacije afekta od intelekta. Oseba, ki uporablja izolacijo, običajno pravi, da nima 
občutkov, medtem ko tisti, ki intelektualizira, o občutkih govori tako, da se poslušalcu 
zdijo brez čustev. Na primer komentar: »No, seveda me to jezi«, v nenavadnem, 
ločenem tonu nakazuje, da čeprav je ideja o občutku jeze teoretično sprejemljiva za 
osebo, je dejanski izraz tega še vedno oviran (McWilliams 2011, 132) 
Intelektualizacija je poskus, da se ločimo od stresne situacije, če se z njo ukvarjamo 
abstraktno, intelektualno. Takšna obramba je morda nujna za ljudi, ki se morajo pri 
svojem delu ukvarjati z vprašanji življenja in smrti. Na primer zdravnik, ki se nenehno 
spopada s človeškim trpljenjem, si ne more privoščiti čustvene vpletenosti z vsakim 
pacientom. Dejansko je določena količina odklopa lahko nujna, da zdravnik pravilno 
deluje. Tovrstna intelektualizacija je težavna šele, ko postane tako prodorna, da se 
posamezniki odrežejo od vseh čustvenih izkušenj (Nolen-Hoeksema idr. 2009, 470). 
 
7. Zanikanje (ang. Denial) 
V zanikanju se ego zoperstavi tako, da dobesedno zanika nekatera dojemanja iz 
zunanjega sveta, ki bi bila boleča (Kline 2004, 44). Čeprav se zanikanje prekriva z 
drugimi obrambnimi mehanizmi, se nanaša predvsem na obrambo pred bolečimi vidiki 
zunanje resničnosti. Običajno velja za primitivno obrambo v smislu zgodnjega razvoja 
kot v smislu surovosti in preprostosti (Paulhus, Fridhandler in Hayes 1997, 546). 
Zanikanje samodejno živi v vseh nas kot naša prva reakcija na kakršno koli katastrofo; 
začetni odziv posameznikov, ki so obveščeni o smrti pomembne osebe, je običajno »Oh, 
ne!«. Ta reakcija je senca arhaičnega procesa, ki je zakoreninjen v otrokovem 
egocentrizmu, v katerem vlada pred-logično mišljenje, da »če tega ne priznam, se ne 
dogaja« (McWilliams 2011, 105). 
Obrambni mehanizem zanikanja je v njegovi najpreprostejši obliki enostavno 
konceptualizirati. V popularnih vedah je to videti v nasvetu »Ne razmišljaj o tem, 




operacijo, pri kateri se pozornost umakne zunanjim dražljajem, ki bi, če bi jih 
prepoznali, povzročili psihološke bolečine ali razburjenje (Cramer 2006, 44). 
Kadar je zunanja resničnost preveč neprijetna, da bi se z njo soočili, se lahko 
posameznik znajde v zanikanju, saj noče priznati, da neželena resničnost obstaja. Na 
primer starši smrtno bolnega otroka si ne priznajo, da je karkoli hudo narobe, čeprav so 
v celoti obveščeni o diagnozi in pričakovanem izidu. Ker ne prenesejo bolečine, ki bi jo 
prineslo priznanje resničnosti, se zatečejo k zanikanju. Manj skrajnih oblik zanikanja je 
mogoče opaziti pri posameznikih, ki dosledno ignorirajo kritiko, ne dojemajo, da so 
drugi jezni nanje, ali pa ne upoštevajo vseh vrst namigov, ki nakazujejo, da ima zakonec 
afero. Včasih je zanikanje dejstev morda bolje kot soočanje z njimi. V hudi krizi lahko 
zanikanje daje človeku čas, da se bolj postopno spoprijema z mračnimi dejstvi. Na 
primer žrtve možganske kapi ali poškodbe hrbtenjače bi lahko obupale, če bi se v celoti 
zavedale resnosti svojega stanja. Upanje jim daje spodbudo, da še naprej poskušajo. 
Vojaki, ki so se spopadli z bojem ali vojnim zaporom, poročajo, da jim je zanikanje 
možnosti smrti pomagalo pri delovanju. V takšnih situacijah ima zanikanje očitno 
prilagodljivo vrednost. Po drugi strani pa so negativni vidiki zanikanja očitni, ko ljudje 
odložijo iskanje zdravniške pomoči. Na primer ženska lahko zanika, da bi lahko bila 
bulica v dojki rakava in ne obišče zdravnika, dokler stanje ne postane življenjsko 
nevarno (Nolen-Hoeksema idr. 2009, 470). 
 
8. Premestitev (ang. Displacement) 
Pri tem obrambnem mehanizmu pride do premika predmeta, na primer strahu pred 
očetom, ki je premeščen na živali. Premestitev je mogoče opaziti, ko je spolno 
vznemirjenje premaknjeno na nepravilnosti dihanja ali srčnega ritma, ali celo v trditvi, 
da je tesnoba izpodrinjena spolna energija (Kline 2004, 45). 
Z mehanizmom premika se motiv, ki ga ni mogoče razveljaviti v eni obliki, usmeri v 
nov kanal. Premestitev je najbolj zadovoljiv način ravnanja z agresivnimi in spolnimi 
impulzi. Osnovnih nagonov ni mogoče spremeniti, lahko pa spremenimo predmet, na 
katerega je usmerjen nagon. Erotični impulzi, ki jih ni mogoče neposredno izraziti, se 
lahko posredno izrazijo v ustvarjalnih dejavnostih, kot so umetnost, poezija in glasba. 




športih. Zdi se malo verjetno, da premestitev dejansko odpravi frustrirane impulze, 
vendar nadomestne dejavnosti pomagajo zmanjšati napetost, ko je osnovni nagon 
onemogočen. Dejavnosti, ki vključujejo skrb za druge ali iskanje druženja lahko, na 
primer pomagajo zmanjšati napetost, povezano z nezadovoljenimi spolnimi potrebami 
(Nolen-Hoeksema idr. 2009, 470). 
 
9. Humor 
Humor sodi med zrelejše obrambne mehanizme, čeprav bi ga lahko šteli za podvrsto 
sublimacije. Otroci se začnejo šaliti, ko so še zelo majhni (8-mesečni dojenček, ki se je 
pravkar naučil pojma »vroče«, je nenadoma potegnil roko od maminih dojk in zavpil 
»vroče« - očitna namerna duhovitost). Zdi se, da takšne šale sploh niso obrambne - 
nekaj humorja ima lastnost samega veselja in igrivosti. Na drugem koncu spektra je 
prisila do smešnosti lahko izjemno obrambna; večina od nas pozna nekoga, ki se ob 
iskrenem pogovoru ne more nehati šaliti. Zagnana potreba po nenehni smešnosti in 
izogibanju neizogibni življenjski bolečini je značilnost hipomanične osebnosti, 
osebnostnega tipa, ki ga najpogosteje najdemo na mejni stopnji resnosti. Nekaj humorja 
očitno poveča našo sposobnost prenašanja psihološke bolečine. Ekstremna različica tega 
postopka je »visliški humor« (črni humor), ki je bil stoletja uveljavljen kot mehanizem 
za preživetje najmračnejših življenjskih resničnosti. Veliko humorja je obrambnega v 
pozitivnem smislu in izvaja dobrodošle funkcije, na primer držanje predmetov strahu do 
posmeha, priznavanje ostre realnosti z nežnostjo in spreminjanje bolečine v užitek. 
Smisel za humor, zlasti sposobnost smejanja lastnim preobčutljivostim, že dolgo velja 
za osrednji element duševnega zdravja. Pojav humorja pri predhodno resnem ali 
trpečem bolniku je pogosto prvi pokazatelj pomembnih notranjih sprememb 







4. OSEBNOSTNE LASTNOSTI IN PSIHOLOŠKI 
DEJAVNIKI USPEŠNOSTI GLASBENIKOV 
 
 
4.1 Ponos, nonšalantnost in omikanost 
 
Že leta 1528 je Baldassare Castiglione napisal pogosto citirano knjigo Il libro del 
cortegiano (Knjiga dvorjana), v njej pa navedel, da so za uspešen nastop pomembne tri 
stvari: decoro (ponos), sprezzatura (nonšalantnost), grazie (omikanost) (Habe 2000, 
106). 
 
»'Decoro' pomeni posameznikovo samozavest, posameznikov profesionalni ponos ter 
občutek tehnične in interpretativne kompetentnosti, prepričanje o tem, da bo uspešno 
izvedel nastop. 'Sprezzatura' pomeni na nek način flegmatičnost glede uspešnosti izida 
nastopa. Pri nastopanju vedno obstaja možnost, da bo šlo nekaj narobe. Umetnik 
potrebuje neke vrste »prezir do smrti«, da lahko premaga izvajalsko anksioznost. Temu 
lahko rečemo tudi pogum. To se vidi v nonšalantnem načinu obnašanja; nastopajoči 
nam daje občutek, da je nastopanje popolnoma naravna in enostavna stvar, čeprav v sebi 
čuti, da ga je strah. Sprezzatura pomeni tudi popolno dajanje energije v nastop. 'Decoro 
in Sprezzatura' pogostokrat rezultirata v 'Grazie', božanski komponenti glasbe, ki se 
odraža v nekem, z besedami nerazložljivem vzdušju, prisotnem ob res vrhunskih 
izvedbah.« (Habe 2000, 106) 
 
Habe (2006, 106-107) nadalje pravi, da lahko kriterije uspešnosti ločimo na zunanje in 
notranje. Zunanji kriteriji uspešnosti so nagrade na tekmovanjih, dobre izpitne ocene, 
dobre kritike, uspešne avdicije, notranji pa lastne zadovoljstvo ter prepričanost v dobro 
izvedbo. Ti kriteriji pa so pri izvajalcih pogosto neskladni. Tako lahko glasbenik 
zadostuje kriterijem uspešnosti, pri pa sebi pa je z nastopom nezadovoljen in ni 




4.2 Pomen motivacije in samozaupanja pri glasbenikih 
 
»Motivacija je pojav, ki nima enotne opredelitve, čeprav se različni avtorji strinjajo, da 
je z njeno pomočjo mogoče razložiti vzroke vedenja.« (Kobal Grum idr. 2004, 61) 
Avtorica tako izhaja iz delovne hipoteze, da gre za proces, ki spodbuja in usmerja 
vedenje posameznika k določenemu cilju.  
Motivacije ne moremo opazovati neposredno, lahko pa o njej sklepamo preko vedenja 
posameznika; na primer napora, ki ga oseba vloži v neko dejavnost, nalog, ki jih 
opravlja, in seveda tega, kar nam o lastni motivaciji pove sama. Po Pintrichu in Schunku 
(1996) sta za razumevanje motivacije središčnega pomena cilj in dejavnost. Cilj je lahko 
prisoten eksplicitno ali implicitno. Eksplicitnega cilja se posameznik jasno zaveda, v 
skladu z izkušnjami pa ga tudi spreminja. Če pa je cilj prisoten implicitno, posameznik 
ne ve dobro, kaj hoče s svojim vedenjem doseči. Implicitno prisoten cilj se lahko z 
izkušnjami spreminja in postane ekspliciten. Eksplicitnemu in implicitnemu cilju je 
skupno zavedanje posameznika, da bi rad nekaj dosegel. Dejavnost za dosego cilja je 
lahko fizična ali mentalna. Fizična vsebuje napor, vztrajnost itd., mentalna dejavnost pa 
zajema kognitivna dejanja, kot so: načrtovanje, predelava in organiziranje informacij, 
odločanje, reševanje problemov itd. (Kobal Grum idr. 2004, 61). 
Vrojen glasbeni potencial v veliki meri določa uspešnost glasbenega nastopanja 
posameznika, nikakor pa ni dovolj za napovedovanje uspešnosti nastopanja. Glasbene 
sposobnosti so tako predpogoj, brez katerega ne gre, še zmeraj pa je to samo grobi 
temelj uspešnega glasbenega nastopanja, ki sam po sebi ni dovolj (Habe 2000, 106). 
Motivacija je usmerjena, dinamična komponenta vedenja. V opredelitvi, v odnosu do 
sposobnosti, je motivacija gonilo, ki omogoča iztrženje potencialov posameznika. 
Notranja motivacija je tista, ki posamezniku omogoča, da vztraja tudi v trenutkih 
neuspeha, zato je še posebej pomembna pri glasbenikih. Sicer lahko opazimo, da je 
zunanja motivacija, kot so dosežki ter nagrade, bolj poudarjena, kot notranja motivacija. 
Prav tako ne smemo zanemariti pomembnosti postavljanja ciljev, ki spodbujajo k 
napredku. Smiselno si je postaviti kratkoročne cilje, ki so dovolj visoki, da nas 
motivirajo za napredek, še zmeraj pa naj bodo dovolj nizki, da jih lahko tudi uresničimo 




merljivi, to pa pomeni, da lahko tudi preverimo, v kakšni meri smo zastavljene cilje 
dosegli. Cilji naj predstavljajo izziv, torej morajo biti malce višji od ocenjene 
zmožnosti. Ob kratkoročnih ciljih si je potrebno zastaviti tudi dolgoročne, ki naj bodo 
časovno določeni (Habe 2000, 106-107). 
Green in Gallwey (1986) menita, da mora glasbenik biti predan uresničevanju 
zastavljenih ciljev. Za cilj si mora zadati izboljšanje nastopa ali proces izvedbe določene 
naloge, giba. Potrebuje sprotno povratno informacije ter mora biti fleksibilen v 
prilagajanju in spreminjanju ciljev. Tako za vadbo kot nastop potrebuje izdelano 
strategijo in načrt za uresničitev ciljev (Habe 2000, 107). 
Storilnostna motivacija, ki je močno prisotna tudi pri vrhunskih glasbenikih, vključuje 
posameznikovo željo po napredovanju in uspehu. Storilnostno motivacijo je mogoče 
opredeliti tudi kot konfliktno situacijo, saj le-ta hkrati vzbuja upanje na uspeh in strah 
pred neuspehom. Uspešni posamezniki so notranje motivirani, uspeh pripisujejo sebi, 
neuspeha se ne bojijo in ga ne pripišejo naključju, med tem, ko so neuspešni 
posamezniki zunanje motivirani in uspeh pripišejo naključju (Habe 2000, 107). 
Kadar govorimo o uspešnosti glasbenega nastopanja, prav tako ne smemo pozabiti 
vpliva osebnostnih značilnosti. Iz vidika zunanjih kriterijev so le-te zelo zanesljiv 
napovedovalec glasbenega uspeha. Močna osebnostna integriranost, introvertnost v 
smislu samozadostnosti, neodvisnost, senzitivnost in anksioznost, v smislu kreativnega 
potenciala, je velikokrat značilna za vrhunske glasbenike. Med različnimi skupinami 
izvajalcev obstajajo seveda razlike, te pa se prav tako pojavljajo med vrhunskimi in 
»povprečnimi« nastopajočimi (Habe 2000, 106-107).  
To potrjuje tudi švedska študija Appelgren idr. (2019, 869), katere namen je bil raziskati 
različne motivacijske vzgibe v zvezi z glasbenim udejstvovanjem. V tej študiji so na 
vzorcu 5435 posameznikov preučili povezave med stopnjo glasbene zavzetosti in samo-
ocenjeno globalno motivacijo, upoštevajoč starost in spol. Glasbeni angažma ljudi, 
zajetih v vzorec, je segal od nobene glasbene dejavnosti do amaterjev in profesionalnih 
glasbenikov (1). Na vzorcu so ugotovili, da je notranja motivacija višja pri 
profesionalnih glasbenikih. To opažanje povečanja notranje globalne motivacije, ki 
narašča z nivojem glasbene zavzetosti, je v skladu z delom Decija in Ryana (2000), ki 




izziva in doživljajo mešanico užitka in občutka mojstrstva na področju, v katerem so 
aktivni. Na ugotovitve švedske študije je sicer lahko vplival selekcijski učinek: precej 
zahtevni delovni pogoji, s katerimi se soočajo glasbeniki, verjetno pomenijo, da bi se za 
profesionalno glasbeno kariero odločili samo tisti posamezniki z visoko notranjo 
motivacijo, ne glede na zunanjo motivacijo (Appelgren idr. 2019, 869-870). 
Tako je mogoče, da je skupna notranja gonilna sila poklicnih glasbenikov prisotna že v 
zgodnejših fazah, preden posameznik postane profesionalni glasbenik. Iz te študije ne 
moremo zaključiti, kaj nastopi prej: notranja motivacija, ki vpliva na posameznikovo 
verjetnost napredovanja v glasbeno kariero, ali pa je notranja motivacija (delni) rezultat 
užitka ob igranju glasbe. Slednje je morda res, ker glasbeni angažma razvija 
avtomatizem in metakognitivno zavest. Vsi vemo, da je zato, da nekdo postane 
profesionalni glasbenik, potrebna zares dobra praksa. Takšna praksa vključuje trdo delo 
v kombinaciji s popravljalnimi povratnimi informacijami, spodbudo in zares veliko 
količino ur vaj. Intenzivnost dejavnosti je lahko povezana z izkušnjo »toka« (ang. flow) 
– močno zatopljenostjo v dejavnost, če je le-ta povezana z notranjo motivacijo. Stopnjo, 
do katere je posameznik nagnjen k doživljanju toka, naj bi določali tako genetski kot 
okoljski dejavniki. Zato bi si interakcija med genetiko in okoljem zaslužila nadaljnje 
študije v zvezi z notranjo motivacijo za popolno razumevanje razlik v motivaciji med 
profesionalnimi glasbeniki, amaterji in ne-glasbeniki (Appelgren idr. 2019, 870). 
Rezultati te študije kažejo tudi razlike v motivaciji med spoloma: ženske so poročale o 
višji ravni globalne notranje motivacije v primerjavi z moškimi, ne glede na stopnjo 
glasbene zavzetosti. V poddimenzijah motivacije so ženske pokazale tudi višje ocene 
notranje (motivirane z veseljem, zadovoljstvom), integrirane (motivirane z 
upoštevanjem lastnih vrednot), identificirane (motivirane s ciljem in namenom) in 
introjektne (motivirane z izogibanjem krivdi ali tesnobi) motivacije kot moški. Zdi se, 
da ženske, za razliko od moških, bolj spodbuja radost izkušenj: delajo tisto, kar v 
življenju najbolj cenijo in se s tem ukvarjajo v skladu s svojimi prepričanji. Poleg tega 
so ženske dosegle višje ocene pri merilu introjektne motivacije. Introjektna motivacija 
je opravljanje dejavnosti zaradi občutkov pritiska samega nase, torej gre za notranje 
pridobljeno motivacijo. V zvezi z obstoječo literaturo je to lahko odraz prisile k 




ki ugotavlja, da ženske za neuspeh pogosteje krivijo same sebe kot moški (Appelgren 
idr. 2019, 870). 
Čeprav študija Appelgren idr. (2019, 870) ni podala posebnih podatkov o pokazateljih 
samo-sočutja, je znano, da profesionalni glasbeniki nase dajo veliko pritiska. Zato 
morajo uravnotežiti prizadevanja, da ne bodo razočarali sami sebe, s tveganjem, da 
bodo ob neuspehu padli v globoko samopomilovanje. To se bo verjetno pokazalo v 
močni motivaciji za predhodno vadbo, da bi ublažili tovrstne simptome anksioznosti. 
Vrednota družbenega sprejemanja in s tem povezan strah pred neuspehom sta lahko 
gonilni sili za bolj trdo delo. 
Appelgren idr. (2019, 870) so zapisali, da pri rezultatih ne morejo izključiti, da lahko te 
opažene razlike med spoloma odražajo tudi pristranskost glede odziva. V rezultatih so 
ugotovili, da so se odzivi na dodatna vprašanja o statusu in denarju med moškimi in 
ženskami razlikovali, čeprav so bili učinki majhni in se je na vsako od teh vprašanj 
nanašalo samo eno vprašanje. Moški so pri teh vprašanjih podali višje ocene kot ženske, 
kar kaže, da jim dajejo večji pomen. Poleg tega je motivacija v situaciji, kjer jih nekdo 
ocenjuje, tudi prejela višje ocene moških kot žensk. Morda opažamo učinek družbenega 
spola, saj so ti rezultati skladni z višjo konkurenčnostjo moških, ki si prizadevajo za 
status, kar predvideva teorija starševskih naložb (ang. parental investment theory). Ti 
zunanji dejavniki lahko okrepijo motivacijski zagon moških v poznejših fazah glasbene 
kariere, ko sta bolj v ospredju slava in denar. Ugotovili pa so tudi, da ocene motivacije 
kažejo, da moškim, v primerjavi z ženskami, pogosteje primanjkuje motivacije (871). 
Medtem, ko je spol imel glavni vpliv na motivacijo na splošno, razlike med spoloma v 
motivacijskih vzgibih niso vplivale na raven glasbene aktivnosti. Ženske so dosegle 
višje rezultate na indeksu motivacije, kar pomeni, da so pokazale višjo notranjo 
motivacijo, ne glede na stopnjo glasbene aktivnosti. To pomeni, da so razlike v 
motivaciji med spoloma prisotne tako pri ne-glasbenikih kot pri amaterjih in se ne 
spreminjajo glede na stopnjo glasbene zavzetosti. To morda kaže na to, da imajo 
profesionalni glasbeniki že vnaprej večjo notranjo motivacijo, ko se odločajo za 
glasbeno kariero, v primerjavi z amaterji in ne-glasbeniki; to teorijo pa je treba še 




Čeprav na splošno višja stopnja angažiranosti kaže na verjetnost višje stopnje 
motivacije za nadaljevanje glasbene kariere, morajo tisti, ki želijo mlade študente glasbe 
spodbuditi k razmišljanju o glasbeni karieri, upoštevati vlogo spola. Namreč, spol lahko 
igra manjšo vlogo pri prepoznavanju motivacije, ki vodi posameznike. Na primer 
učitelji lahko opazijo, da mlade glasbenice kažejo več notranje, introjektne in 
integrirane motivacije, medtem ko lahko mladi moški glasbeniki kažejo več vidikov 
zunanjih vrst motivacije. Učiteljem je lahko koristno zavedanje o morebitnem 
negativnem vplivu, ki ga lahko imajo višje stopnje notranje motivacije (pretirana 
predanost, samoobtoževanje in »uporabnost«) na učence glasbenike, za katere ta študija 
kaže, da je nekoliko bolj verjetno, da bodo ženske. V skladu s tem bi si morali učitelji 
prizadevati za spodbujanje razvoja spretnosti za ublažitev takšnih negativnih sil, saj 
predstavljajo tveganje za visok nivo stresa in izgorelosti (Appelgren idr. 2019, 871). 
Pri vsem tem ne smemo pozabiti na pomen samozaupanja pri glasbenikih. 
Samozaupanje tvori povezana celota samozavesti in samospoštovanja. Le-to temelji na 
oceni in presoji naših preteklih nastopov in na izkušnjah, ki jih pridobimo v našem 
bližnjem socialnem okolju z nam pomembnimi ljudmi. Če so te ocene v večini 
pozitivne, to spodbuja samozavest in samospoštovanje. Tako je ključ človekovega 
psihičnega razvoja in motivacije prav samozaupanje. Pomembno povezanost med 
različnimi konstrukti samozaupanja in uspešnostjo potrjujejo tudi raziskave (Cox in 
Kenardy 1993; Vičič 1998). Samopodoba je temelj samozaupanja. Samozaupanje pa 
ima neposreden vpliv na potencial za uspešno nastopanje, ki temelji na glasbenikovem 
vidiku sebe kot uspešnega ali kot neuspešnega nastopajočega. K posameznikovem 
zaupanju v lastne sposobnosti pa zagotovo pripomore velika mera samospoštovanja, ki 
jo lahko opazimo pri uspešnih glasbenikih, to pa pomeni tudi posledično manjšo 











5.1 Raziskovalni problem in cilj raziskave 
 
Doživljanje izvajalske treme je lahko ključnega pomena v marsikateri življenjski 
okoliščini, pa naj gre za nastop pred razredom v kontekstu šolanja ali pa za pomemben 
sestanek v okviru službe. Raziskave so pokazale, da je strah pred javnim nastopanjem 
najpogostejši strah pri odraslih Američanih (Esposito 2007, 7). Študija, ki temelji na 
podatkih popisa prebivalstva iz leta 1998, ki ga je opravil Nacionalni inštitut za duševno 
zdravje (NIMH) o razširjenosti različnih vrst anksioznih motenj, je ocenila, da ima 5,3 
milijona odraslih Američanov med osemnajstim in štiriinpetdesetim letom socialno 
fobijo. Strah pred javnim nastopanjem spada v kategorijo »socialna fobija«, če 
izpolnjuje merila, ki povzročajo človeku veliko stisko ali bistveno posegajo v njegovo 
poklicno, akademsko ali socialno delovanje (8). 
Tesnoba glasbenega izvajanja (ang. Musical Performance Anxiety – MPA) je skupina 
motenj, ki prizadenejo posameznike v številnih prizadevanjih, kot so javni nastopi, šport 
in uprizoritvene umetnosti v plesu, igranju in ustvarjanju glasbe. Zdi se, da med 
nastopajočimi umetniki tesnoba najbolj prizadene instrumentaliste, sledijo jim pevci, 
plesalci in igralci (Studer idr. 2011, 761).  
Pri poklicnih orkestrskih glasbenikih se je trema izkazala za vodilno resno zdravstveno 
težavo. Poleg tega poročajo, da anksioznost pred nastopanjem negativno vpliva na 
počutje in zdravje glasbenikov, da poslabšuje kakovost izvajanja, da vodi v to, da 
glasbeniki prekinejo nastop ali se mu trudijo izogniti in tako vpliva na osebno življenje 
in / ali poklicno kariero glasbenikov (Studer idr. 2011, 761).  
Močna trema je bila povezana z omejevanjem poklicnih poti pred njihovim začetkom in 
prekinitvijo poklicne kariere. Pomembno je, da trema ni omejena na obdobje 




mesecev pred izvedbo. Zaradi vseh teh razlogov tesnoba pred nastopanjem predstavlja 
precejšen poklicni problem (Studer idr. 2011, 761). 
Trema lahko osebo popolnoma ohromi, lahko pa ji da nevidna krila in človek še posebej 
zablesti. Pri poklicu, kot je »glasbenik« oziroma »umetnik«, pa izvajalska trema 
predstavlja še toliko večji faktor, saj prej ali slej pride do situacije, ko oseba nima izbire 
kot nastopiti pred občinstvom. Nekateri seveda prav živijo za te priložnosti in se v te 
vode podajo prav zaradi tega, ker jih nastopanje veseli, izpolnjuje, kot se sami izražajo, 
»napolni jih z energijo, daje jim svobodo,…«. Drugi pa nad nastopanjem niso toliko 
navdušeni, bolj jih pritegnejo drugi vidiki poklica, kot je izražanje sebe, njihovega 
notranjega sveta, iskanje povezav z ljudmi, preko glasbe,… Takšna nasprotja v 
glasbenem svetu so pogosta, nas pa je v tem kontekstu zanimalo, kako se doživljanje 
izvajalske treme povezuje z glasbenikovo samopodobo. 
Mnogokrat se namreč naleti na glasbenike, ki zaradi slabšega, negativnega mnenja o 
sebi, doživljajo velik stres, ko morajo nastopati. Literature in raziskav, ki bi obravnavali 
to področje je malo, predvsem pa manjka raziskav kvalitativne narave, ki bi raziskovale, 
kako glasbeniki doživljajo to povezavo in koliko je njihovo doživljanje lastne 
samopodobe v povezavi s tremo, realno. Zato smo s pričujočo raziskavo želeli 
prispevati tudi na področju znanstveno-raziskovalnega ukvarjanja s to tematiko. Za 
raziskovalno metodo smo izbrali tematsko analizo.  
 
 
5.2 Tematska analiza 
 
Tematska analiza je metoda za prepoznavanje, analizo in poročanje vzorcev (tem) 
znotraj podatkov. Minimalno organizira in opisuje nabor podatkov v (bogatih) 
podrobnostih. Vendar pa gre pogosto tudi dlje od tega in razlaga različne vidike 





Za temo šteje to, kar zajema nekaj pomembnega o podatkih v zvezi z raziskovalnim 
vprašanjem in predstavlja določeno raven vzorčnega odziva ali pomena znotraj nabora 
podatkov. Kot pravita Braun in Clarke (2006, 82), ker gre za kvalitativno analizo, na 
vprašanje, kolikšen delež nabora podatkov mora prikazati dokaze o temi, da bi jo lahko 
obravnavali kot temo, pa ni gotovega odgovora.  
Teme ali vzorce v podatkih je mogoče pri tematski analizi prepoznati na enega od dveh 
glavnih načinov: induktivno ali »od spodaj navzgor« (Frith in Gleeson 2004) ali 
teoretično ali deduktivno ali »od zgoraj navzdol« (Boyatzis 1998; Hayes 1997). 
Induktivni pristop pomeni, da so identificirane teme močno povezane s samimi podatki 
(Patton 1990) (kot taka je ta oblika tematske analize nekoliko podobna utemeljeni 
teoriji). Pri tem pristopu, če so bili podatki zbrani posebej za raziskavo (npr. z 
intervjujem ali fokusno skupino), se lahko zgodi, da ugotovljene teme nimajo velikega 
vpliva na določeno vprašanje, ki so ga zastavili udeleženci. Prav tako jih ne bi vodilo 
teoretično zanimanje raziskovalca za to področje ali temo. Induktivna analiza je torej 
postopek kodiranja podatkov, ne da bi ga poskušali umestiti v že obstoječi kodirni okvir 
ali analitične predsodke raziskovalca. V tem smislu ta oblika tematske analize temelji na 
podatkih (Braun in Clarke 2006, 84).  
V nasprotju s tem bi teoretično tematsko analizo običajno usmerjal teoretični ali 
analitični interes raziskovalca za to področje in je zato bolj eksplicitno usmerjen iz 
strani raziskovalca. Ta oblika tematske analize po navadi zagotavlja manj bogat opis 
podatkov na splošno in bolj podrobno analizo nekaterih vidikov podatkov. Pomembna 
je izbira med induktivnimi in teoretičnimi zemljevidi glede tega, kako in zakaj 
kodiramo podatke. Lahko kodiramo povsem specifično raziskovalno vprašanje (ki se 
preslika na bolj teoretičen pristop) ali pa se specifično raziskovalno vprašanje razvije 
skozi postopek kodiranja (kar preslika na induktivni pristop) (Braun in Clarke 2006, 
84). 
Druga odločitev se vrti okoli »ravni«, na kateri je treba identificirati teme: na semantični 
ali eksplicitni ravni ali na latentni ali interpretativni ravni (Braun in Clarke 2006, 84).  
Tematska analiza se običajno osredotoča izključno ali predvsem na eno raven. S 
semantičnim pristopom se teme prepoznajo v eksplicitnem ali površinskem pomenu 




zapisano. V idealnem primeru analitični postopek vključuje napredovanje od opisa, kjer 
so bili podatki preprosto organizirani tako, da prikazujejo vzorce v semantični vsebini in 
so povzeti do interpretacije, kjer se poskuša teoretično prikazati pomen vzorcev in 
njihovih širših pomenov in posledic, pogosto glede na prejšnjo literaturo (Braun in 
Clarke 2006, 84). 
Nasprotno pa tematska analiza na latentni ravni presega semantično vsebino podatkov 
in začne prepoznavati ali preučevati osnovne ideje, predpostavke, konceptualizacije in 
ideologije, ki so teoretično predstavljene kot oblikovanje ali obveščanje semantične 
vsebine podatkov. Če si podatke predstavljamo tridimenzionalno kot žele, bi semantični 
pristop želel opisati površino želeja, njegovo obliko in pomen, medtem ko bi latentni 
pristop želel prepoznati značilnosti, ki so mu dale to posebno obliko in pomen. Tako pri 
latentni tematski analizi razvoj tem samih vključuje interpretacijsko delo, izdelana 












6.1 Udeleženci raziskave 
 
Udeleženci raziskave so bili izbrani namensko. Intervjuje smo opravili s petimi 
glasbeniki, ki so dejavni na različnih področjih glasbe (pevci in instrumentalisti), tri 
osebe so bile ženskega (dve pevki; ena violinistka in pevka) ter dve osebi moškega 
spola (eden violončelist, kitarist in pianist; eden pevec). Udeleženci so bili stari od 25 
do 29 let, njihova povprečna starost pa je bila 27,2 let. Kriteriji za izbor udeležencev so 
bili leta izkušenj z glasbenimi nastopi (najmanj 3 leta glasbenega delovanja z 
nastopanjem) ter študij (dokončan ali še v procesu)  glasbe oziroma glasbene 
pedagogike.  
Podatke smo zbirali s polstrukturiranimi intervjuji. Intervjuje smo z vsemi udeleženci 
opravili v živo, na štiri oči. Udeležencem smo ponudili možnost, da izberejo prostor 
srečanja, s prošnjo, da naj bo okolje mirno, zaradi narave tematike ter tehničnih 
razlogov (intervjuji so se zvočno snemali, posnetek pa mora, zaradi kasnejše obdelave, 
biti jasen). Vsi so izrazili željo, da se intervju izvede v raziskovalnem okolju 




6.2 Postopek pridobivanja podatkov in pripomočki 
 
Pred izvedbo intervjuja smo udeležence obvestili o celotnem postopku, vsi so podpisali 
tudi obveščeno soglasje o sodelovanju v raziskavi (Priloga 1). Zagotovili smo jim 
anonimnost ter jih zato prosili, da naj bodo tekom celotnega procesa čim bolj iskreni z 




Z udeleženci smo skušali vzpostaviti čim bolj iskren, sproščen odnos. Trudili smo se, da 
smo vzpostavili občutek zaupnosti ter jim dali vedeti, da je od njih odvisno, koliko in 
kaj razkrijejo. Dali smo jim možnost, da so pri odgovorih premislili ter govorili prosto, 
četudi so zašli s teme. Rdečo nit smo sicer skušali obdržati, vendar smo udeležencem 
pustili, da so se razgovorili, pri tem pa smo ohranjali fokus na raziskovalno tematiko. 
Tekom intervjuja smo bili pozorni tudi na kretnje, mimiko, držo, ton glasu,… 
udeležencev ter si svoje opazke tudi zabeležili za kasnejšo pomoč pri analizi. Prav tako 
smo zabeležili tudi nekatere zaznave in odzive, ki jih je ob intervjuji imela sama 
raziskovalka. Na koncu intervjuja smo se vsakemu udeležencu zahvalili za njihov čas in 
za sodelovanje v raziskavi ter pripravljenostjo deliti z nami tako osebne zadeve.  
 
Za pridobitev podrobnejših podatkov o samopodobi so udeleženci pred intervjujem 
rešili vprašalnik o samopodobi, Sorensen test. Test je javno dostopen, obenem pa 
avtorica (Sorensen 2016) dovoljuje javno uporabo, če se vprašalnik ne spreminja. Test 
ima 50 vprašanj, na podlagi števila pritrdilnih odgovorov na ta vprašanja pa poda 
rezultat, ki nakaže, kako dobro ali slabo samopodobo ima oseba. Izpolnjevalec testa 
obkljuka trditve, ki držijo zanj, nato pa na podlagi tega prešteje pritrdilne odgovore. 
Rezultat na lestvici nato pove, kako dobra ali slaba je posameznikova samopodoba. 
Torej, več je doseženih točk, slabša je posameznikova samopodoba. Test smo izbrali 
zato, ker se nam je zdel podrobnejši kot zelo znan Rosenbergov (1965) test o 
samopodobi. Zanimiv se nam je zdel tudi zato, ker so nekatere trditve precej specifične 
in tako se nam je zdelo, da bi lahko ustrezale določenim situacijam, ki so značilne za 
glasbeno udejstvovanje, na primer »Bojim se, da bom izpadel kot bedak.«, »Ponavadi 
povečujem svoje napake in minimaliziram svoje uspehe.«, »Mislim, da so drugi zelo 
osredotočeni in kritični do tega, kar rečem in delam.«, »Bojim se narediti napako, ki bi 
jo lahko videli drugi.«, »Zaradi strahu in izogibanja nisem dosegel tega, česar sem 
zmožen.«, »Nagnjen sem k temu, da sem perfekcionist, da moram izgledati popoln in 
delati stvari popolno.«, »Zelo se bojim kritik, neodobravanja ali zavrnitve.«,... 
Nato smo z vsakim opravili pol-strukturiran intervju, ki smo ga posneli z avdio 
snemalnikom na pametnem telefonu. Z vprašanji smo se osredotočili na splošne vidike 




ter doživljanja anksioznosti v ostalih življenjskih okoliščinah. Prav tako nas je 
zanimalo, kakšne so njihove strategije za spoprijemanje z izvajalsko tremo. 
Vprašanja za polstrukturirani intervju smo oblikovali na podlagi pregleda in študija 
literature povezane s to tematiko. Prav tako smo se trudili vprašanja oblikovati na ta 
način, da so usmerjala udeležence, da so res bili pozorni na svoje občutke ter, da so se 
imeli možnost vživeti v lastno doživljanje. Kot pravita Lamut in Macur (2012, 153) je 
prav oblikovanje seznama vprašanj eden izmed ključnih delov pri pripravi na 
polstrukturiran intervjujev.  
Okvirna vprašanja za intervju so bila: 
1. Kako bi na splošno ocenil/-a svojo samopodobo?  
2. Kakšno stališče, držo imaš do sebe kot izvajalec/-ka? (Pozitivno, negativno)  
3. Kako doživljaš svoje morebitne neuspehe?  
4. Kako sprejmeš pohvalo/kritiko? 
5. Ali rad/-a nastopaš? Zakaj?  
6. Na kakšen način je ukvarjanje z glasbo, nastopanje, vplivalo oziroma še vpliva 
na tvojo samopodobo? 
7. Kako bi opredelil/-a tvoje doživljanje odnosa med samopodobo in izvajalsko 
tremo oziroma izvajanjem?  
8. Ali meniš, da je tvoja samopodoba že v osnovi problematična in imaš posledično 
zato težave z nastopanjem? 
9. Kako nastopanje vpliva na tvojo samopodobo? 
10. Kako se je tvoj odnos do nastopanja, do treme pred nastopom, spremenil tekom 
let (s pridobivanjem izkušenj, »kilometrine«)? 
11. V kakšnih življenjskih situacijah največkrat doživljaš tesnobne občutke?   
12. Je tesnoba (trema), ki jo občutiš pred nastopom, primerljiva s tesnobo, ki jo 
morda doživljaš v drugih stresnih situacijah? Prosim, če obrazložiš. 
13. Kaj razmišljaš oziroma kakšne misli se ti »podijo po glavi«, preden stopiš na 
oder? 
14. Prosim, če opišeš, kaj doživljaš (v smislu telesnih občutkov) pred nastopom? 
15. Kako dolgo te spremljajo neprijetni občutki, negativne misli…, po nastopu, 
kadar z nastopom nisi zadovoljen/-na? Se ti občutki, misli, prenesejo tudi na 




16. Kako si po tem, ko si imel/-a slab nastop, naslednjič zbral-/a pogum, da si 
ponovno nastopil/-a na odru? 
17. Kakšni so nasveti, ki si jih dobil/-a od učiteljev, mentorjev, glede premagovanja 
treme? 
18. Kakšne so tehnike pomirjanja, ki se jih poslužuješ?  
 
 
6.3 Postopek analize podatkov 
 
Ko smo opravili intervjuje z vsemi udeleženci naše raziskave, smo avdio posnetke 
intervjujev transkribirali. Intervjuji so potekali v pogovornem jeziku, zato smo jih kot 
take tudi transkribirali. Nato smo transkripcijo vsakega intervjuja uredili; odgovore smo 
zložili po vrsti, kot smo oblikovali vprašanja v pripravi na intervju, saj si tekom 
intervjujev niso nujno sledila v takšnem vrstnem redu; iz besedila smo izbrisali mašila 
(eee, cmokanje,…), in jih na sploh slovnično oblikovali, da so bile transkripcije 
intervjujev lažje berljive in primernejše za analizo.  
Da smo ohranili anonimnost udeležencev, smo intervjuje označili s črkami A-E, zaradi 
varstva osebnih podatkov in zagotavljanja anonimnosti udeležencev pa transkripcij 
intervjujev nismo vključili v prilogo magistrskega dela in se hranijo pri raziskovalki. 
Posnetki posameznih intervjujev so bili po opravljeni analizi uničeni.  
Preden smo se lotili analize, smo se poučili o postopku, kako opraviti analizo besedila 
po principu tematske analize. Oprli smo se na opis in razlago faz semantične tematske 
analize, kot jo podata Braun in Clarke (2006, 91). Poudarjata, da je nujno, da se 
raziskovalec poglobi v podatke, kolikor pozna globino in širino vsebine. Potopitev 
običajno vključuje »večkratno branje« podatkov in »aktivno branje« podatkov - iskanje 
pomenov, vzorcev itd. Idealno je, da se vsaj enkrat prebere celoten nabor podatkov, 
preden se začne podatke kodirati, saj bodo ideje in prepoznavanje možnih vzorcev 





Tematska analiza je po Braun in Clarke (2006, 86-93) sestavljena iz šestih faz: 
1. faza: seznanitev s pridobljenimi podatki - transkripcija besednih podatkov 
2. faza: generiranje začetnih kod 
3. faza: iskanje tem 
4. faza: pregled tem 
5. faza: opredelitev in poimenovanje tem 
6. faza: izdelava poročila. 
 
1. faza: v tej fazi je dobro začeti zapisovati ali označevati ideje za kodiranje, na katere 
se nato vrnemo v naslednjih fazah. Ko to storimo, smo pripravljeni na bolj formalni 
postopek kodiranja. V bistvu se kodiranje še naprej razvija in opredeljuje skozi celotno 
analizo Braun in Clarke (2006, 87).  
V tej fazi smo tako vsak posamezen zapis intervjuja posebej večkrat prebrali, z 
namenskimi več-dnevnimi pavzami med branji, da je vsebina zares začela odzvanjati ter 
se poglabljati. Po drugem branju intervjujev smo se pri naslednjih branjih želeli 
resnično vživeti v opise doživljanj, zato je raziskovalka zavzela zelo empatično držo, s 
tem pa skušala zadevo videti, razumeti skozi oči intervjuvanca. Ta proces je pripeljal do 
prepoznavanja povezav in vzorcev, obenem pa smo si tekom ponovnih branj podčrtavali 
besede, ki so za nas imele nek pomen.  
2. faza: začne se, ko preberemo in se seznanimo s podatki ter ustvarimo začetni seznam 
idej o tem, kaj je v podatkih in kaj je o njih zanimivo. Ta faza nato vključuje pripravo 
začetnih kod iz podatkov. Kode identificirajo značilnost podatkov (semantična vsebina 
ali latentna), ki se zdi analitiku zanimiva in se nanašajo na »najosnovnejši segment ali 
element surovih podatkov ali informacij, ki jih je mogoče smiselno oceniti glede 
pojava« (Braun in Clarke 2006, 88).  
V tej fazi smo tako v besedilu barvno označevali stavke, v katerih smo videli skupno, 
rdečo nit. Tudi to smo ponovili tekom več branj. Ob tem smo si ob besedilu zapisovali 
tudi pojme, ki so se nam porajali ob branju. Besede, ki so imele pomen, smo dodatno 
označili. Ko smo iz označenega besedila videli širšo sliko, smo prešli v oblikovanje 




3. faza: začne se, ko so vsi podatki prvotno kodirani in zbrani ter se oblikuje dolg 
seznam različnih kod, ki smo jih prepoznali v svojem naboru podatkov. Ta faza, ki 
analizo ponovno osredotoča na širšo raven tem, ne pa na kode, vključuje razvrščanje 
različnih kod v potencialne teme in zbiranje vseh ustreznih izvlečkov kodiranih 
podatkov znotraj opredeljenih tem. V bistvu začenjamo analizirati kode in razmišljati, 
kako se lahko različne kode kombinirajo in tvorijo splošno temo (Braun in Clarke 2006, 
89).  
4. faza: začne se, ko oblikujemo nabor kandidatnih tem in vključuje izpopolnitev 
(zasičenost) teh tem. V tej fazi postane očitno, da nekatere teme kandidatov v resnici 
niso teme (npr. kadar ni dovolj podatkov, ki bi jih podpirali, ali pa so podatki preveč 
raznoliki), druge pa se lahko sesujejo druga v drugo (npr. dve očitno ločeni temi lahko 
tvorita eno temo) (Braun in Clarke 2006, 91).  
V tej fazi smo po opravljeni analizi označene pomenske enote začeli primerjati med 
seboj in jih začeli združevati v glavne teme.  
5. faza: začne se, ko imamo zadovoljiv tematski zemljevid svojih podatkov. Na tej točki 
nato opredelimo in izpopolnimo glavne teme, ki jih bomo predstavili za analizo in 
analizirali podatke v njih. Pod izrazom »opredeli in izpopolni« mislimo na 
prepoznavanje »bistva« vsebine posamezne teme (pa tudi na splošno tem) in določanje 
vidika podatkov, ki jih zajema vsaka tema. Pomembno je, da tema ni preveč raznolika 
in zapletena. To storimo tako, da se vrnemo na združene izvlečke podatkov za vsako 
temo in jih organiziramo v skladen opis, s priloženo pripovedjo. Bistveno je, da ne samo 
parafraziramo vsebine predstavljenih izvlečkov podatkov, temveč določimo, kaj je zanje 
zanimivo in zakaj (Braun in Clarke 2006, 92).  
V tem okviru smo tako opravili pregled vsakega intervjuja ter začeli oblikovati 
individualne opise doživljanja vsakega udeleženca. Tako smo dobili boljši pregled nad 
tem, kar je vsak udeleženec povedal v povzeti pripovedi in preverili, ali se to sklada s 
temami, ki smo jih oblikovali. 
6. faza: začne se, ko imamo nabor popolnoma razdelanih tem in vključuje končno 
analizo in pisanje poročila. Naloga pisanja tematske analize, ne glede na to ali gre za 
objavo, za raziskovalno nalogo ali disertacijo, je zapleteno zgodbo, ki je v podatkih,  




analiza (njen zapis, vključno z izvlečki podatkov) zagotovi jedrnat, skladen, logičen, ne-
ponavljajoč se in zanimiv prikaz zgodbe, ki jo govorijo podatki - znotraj in med 
temami. Zapis mora vsebovati zadostne dokaze o temah v podatkih - torej dovolj 
izvlečkov podatkov, ki dokazujejo razširjenost teme. Izbrati je potrebno posebej nazorne 
primere ali izvlečke, ki brez nepotrebne zapletenosti zajemajo bistvo točke, ki jo 
prikazujemo. Izvleček mora biti zlahka prepoznaven kot primer problema (Braun in 
Clarke 2006, 93).  
Po vseh teh korakih smo rezultate oblikovali tako, da smo na posameznih področjih 
doživljanja (temah) prestavili individualne značilnosti doživljanja posameznih 













Z opravljeno tematsko analizo na transkriptih intervjujev smo prišli do glavnih tem s 
pripadajočimi podtemami, kot je razvidno v spodnji razpredelnici.  
Tabela 1: Glavne teme in podteme 




 Razvoj  samopodobe 
 Doživljanje neuspehov 
 Sprejemanje pohvale/kritike 






Doživljanje izvajalske treme 
 Doživljanje tesnobe v splošnih 
življenjskih situacijah 
 Doživljanje tesnobe v situacijah 
povezanih z glasbenim 
nastopanjem 
 Nastopanje v skupini v primerjavi 
s solističnem nastopanjem 
 Pomembnost vaj/pripravljenosti 
 Vpliv občinstva 
 Odzivi telesa 
 Obvladovanje izvajalske treme 
Povezanost med doživljanjem 
samopodobe in izvajalske treme 
 Vpliv samopodobe na izvajalsko 
tremo 
 Vpliv izvajalske treme na 
samopodobo 
 
V nadaljevanju bomo po posameznih temah za vsakega udeleženca predstavili opis 
doživljanja na posameznem področju. Na koncu bomo podali skupno sintezo 




7.1 Doživljanje samopodobe 
 
Udeleženka A  
Prva oseba, udeležena v raziskavi, se z glasbo ukvarja že od »malih nog«. Svojo 
samopodobo ocenjuje kot »visoko« oziroma »zadovoljivo«. Na Sorensen testu je ta 
oseba dosegla šest točk (blago nizko samopodobo). V novih situacijah, ko se od nje 
pričakuje kaj novega, ima o sebi kakšne dvome, na neuspehe pa se ne obeša predolgo in 
jih »dokaj hitro predela«.  
Meni, da je ravno nastopanje tisto, kar ji je vlilo samozavest ter tekom odraščanja in 
kasneje v življenju prispevalo k dobri splošni samopodobi.  
Ko je govora o sprejemanju kritike in pohvale, meni, da smo vsi veseli pohval, 
predvsem pa je dobrodošla konstruktivna kritika. Vendar pa zna ta biti tudi boleča, 
kadar gre za osebne zadeve, ko se človek izpostavi, če pride od nekoga, ki ji veliko 
pomeni, še posebej, kadar ve, da bi se lahko v situaciji bolj potrudila.  
Morebitni neuspehi jo sprva zelo zaskrbijo, v glavi si naredi scenarij, kaj bi lahko 
naredila drugače, ko pa mine kak dan, pa skuša zavzeti pozitivno mentaliteto, saj so 
neuspehi del življenja in se s tem ne ukvarja predolgo.  
Med pripravami na pomembne nastope, kot so tekmovanja, novi glasbeni projekti,.. 
opaža, da lahko samopodoba tudi malce zaniha, saj se začne spraševati, ali bo to 
zmogla, ali je dovolj dobra,… Vendar pa je z nadaljnjim solopevskim udejstvovanjem 
in nastopanjem to nekako premagala, tudi z nadaljnjo vajo in dobro pripravo se ti 
občutki stabilizirajo. 
Pravi, da zadnjih nekaj let zna odmisliti negativne misli po slabem nastopu. O tem ne 
razmišlja preveč, mogoče se ji ti slabi spomini vrnejo, vrinejo pred naslednjim 
nastopom ali po slabi vaji, vendar se to zgodi zelo redko. Načeloma ima pozitiven 
pogled na takšne zadeve in ne podoživlja teh občutkov. Zdi se ji, da morda kaj potlači, 
da se s tem nato ne obremenjuje preveč ter preprosto gre naprej.  
Nastopa rada, ker rada poje in je to nekaj, kar ji gre dobro ter meni, da ljudje radi 




priliki želela nastopati oziroma želela biti v središču pozornosti. Po njeno pa vsak 
uspešen nastop ustvarja dobro samopodobo. 
 
Udeleženka B 
Oseba B ocenjuje svojo samopodobo kot »nihajočo«. Na Sorensen testu je dosegla 
šestnajst točk (zmerno nizka samopodoba). Pravi, da je njena samopodoba odvisna od 
situacije, v kateri se znajde in od tega, kdo jo na drugi strani opazuje. Za večino stvari 
meni, da lahko reče, da ima visoko samopodobo, vendar, če je kakšna situacija, v kateri 
jo opazuje nekdo, ki ga visoko ceni, lahko to precej vpliva na to, kako se vidi in lahko 
dobi občutek, da je vse narobe ter začne v sebe dvomiti.  
Do sebe kot izvajalke zavzema dandanes pozitivno držo, vendar v preteklosti ni bilo 
vedno tako. Namreč, doživljala je velike dvome, strahove, negativne občutke, dokler se 
je ukvarjala z določeno vrsto repertoarja. Ko je začela delovati v drugačni zvrsti glasbe, 
pa se je to stališče zelo spremenilo. Zgradila si je podporni sistem ljudi, celotna glasba, 
okolje, tip ljudi, ki se s to glasbo ukvarja… je po njeno popolnoma drugačen in njej 
veliko bolj pisan na kožo.  
Na neuspehe skuša gledati »nežno«, saj ve, da se zaradi neuspeha nima smisla »tolči in 
bičati«. Po specifičnem neuspehu, ki je zanjo bil precej travmatična izkušnja, je 
ugotovila, da »ribe ne moreš naučiti plezati« in zato je lahko obrnila nov list, ta neuspeh 
pa pustila za sabo.  
Kritike in pohvale sprejema stoično. Pohval je vesela in hvaležna, kritika pa zanjo 
predstavlja orodje za izboljšavo, možnost refleksije in zato na njeno samopodobo ne 
vpliva v negativnem smislu. 
Raje kot nastope ima rada proces dela, ki vodi do nastopa. Enako ji več pomeni kakšno 
snemanje zgoščenke, dobre vaje s kakšnim kvalitetnim ansamblom… kot pa sami 
nastopi.  Zato pravi, da tega ne počne zaradi nastopanja, tudi sicer se ne vidi kot nekdo, 
ki potrebuje nastopanje in pozornost, nasprotno, kadar je nanjo usmerjeno preveč 
pozornosti, je to zanjo zelo neprijetno. Nastopanje ji predstavlja drugačen socialni 
okvir, tam je drugačen namen, občinstvo želi nekaj izkusiti, nastopajoči pa mu to 




Meni, da ukvarjanje z glasbo in nastopanje ne vpliva in ni vplivalo na njeno 
samopodobo, ker je to preprosto nekaj, s čimer se ukvarja že od nekdaj. Pravi, da je to 
tako integralni del nje, da drugega sploh ne pozna in zato težko vidi povezavo med 
nastopanjem in vplivom na njeno samopodobo. Bolj jo zanima, kaj se na odru med 
nastopanjem dogaja med ljudmi, zanimivo se ji zdi, kaj se zgodi v takšni posebni 
okoliščini, kot je nastopanje. 
 
Udeleženka C 
Tretja oseba, udeležena v naši raziskavi, pravi, da se ji samopodoba še izboljšuje skozi 
čas, šolanje, skozi več nastopov,… vendar na splošno pa niha. Na Sorensen testu je 
dosegla osemnajst točk (zmerno nizka samopodoba). Pravi, da je tudi odvisno od 
obdobij, da občasno čuti več pritiskov oziroma si jih dela sama, da pa je včasih imela 
zelo nizko samopodobo in da misli, da bi si jo lahko še izboljšala, da pa gre na boljše. 
Nastopa že od  majhnih nog, saj se v družini ukvarjajo z glasbo. Zato tekom odraščanja 
nikoli ni bila glavni izvajalec in dandanes jo grabi panika, če mora biti v ospredju. Če 
neko skupino vodi (npr. kot dirigentka), ji to ne predstavlja problema, sicer pa ima kot 
solistka precej negativne konotacije. 
Do sebe je zelo kritična, zato več stvari doživlja kot neuspeh. Takrat se zapre, razmišlja 
o tem, kaj je šlo narobe, tehta o tem, če je preveč ostra do sebe ali pa je zadeva res bila 
tako slabo izpeljana. Kljub temu rada nastopa, predvsem z drugimi, saj rada muzicira z 
ostalimi glasbeniki. Meni, da je to, da rada nastopa, povezano tudi z egoizmom, ego-
centrizmom, saj naj bi bili glasbeniki na sploh egoisti. Aplavz in odobravanje publike je 
tisto, za čimer nastopajoči hrepenijo in to je tudi razlog, da nastopajo.  
Po slabih nastopih (neuspehih) si včasih misli, da bi se raje kar nehala ukvarjati z 
glasbo, ker ni dovolj dobra, da bi to lahko počela. Vendar se ti občutki razblinijo, ko ji 
kdo pove iz bolj realnega stališča in nikoli ni tako zelo slabo, kot si misli, da je bilo. 
Tudi kakšni posnetki koncerta ji omogočajo bolj realno sliko. Slabši nastop lahko vpliva 
tudi na to, da se bolj posveti vaji. Ampak na sploh skuša te neuspehe pozabiti, o njih 




Kritiko sprejme lažje kot pohvalo, saj rada predebatira o nastopu med tem, ko jo je ob 
prejemu pohvale sram in ne ve točno, kako se naj obnaša.  
 
Udeleženec D 
Udeleženec D je na Sorensen testu dosegel 4 točke (dobra samopodoba) in pravi, da ima 
zelo dobro samopodobo. O sebi kot izvajalcu ima pozitivno stališče, lažje in raje pa 
deluje v skupini, saj meni, da moraš kot solo izvajalec res izstopati na enem področju, 
medtem ko je on aktiven na večih. Kadar je na nastop slabo pripravljen, je nase že 
vnaprej jezen, ampak ko gre vse mimo, mu ni problem pogledati nazaj, tudi če nastop ni 
bil najboljši.  
Boljši je nastop, boljša je njegova samopodoba, ni pa nastopanje nikoli predstavljalo 
tako velikega faktorja, da bi zaradi slabšega nastopa imel kakšne dolgoročne posledice 
ali slabšo samopodobo. Ker je že od malega v tem, meni, da je to pripomoglo k njegovi 
pozitivni samopodobi.  
Če z nastopom ni zadovoljen, ga znajo slabi občutki spremljati nekaj časa, vendar skuša 
to popredalčkati in se s tem ukvarjati na samem. Pomaga mu tudi pogovor s kom od 
bližnjih, za katere ve, da se jim lahko odpre. Sicer pa razmišlja, da kar je bilo, je bilo in 
da se nima smisla ubadati z nečim, kar se je že zgodilo. Zato se tudi raje »vrže v vodo« 
in se ne obremenjuje, kadar mora po kakšnem slabšem nastopu naslednjič na oder.  
Za pohvalo pravi, da jo sprejme zelo dobro, meni, da je to nekaj lepega. Konstruktivna 
kritika pa je vedno dobrodošla, dobra kritika se mu tudi zdi več vredna kot pohvala, zato 
na njegovo samopodobo ne vpliva negativno. 
Zelo rad nastopa, ob tem se počuti svobodnega, mu je pa nastopanje že od malega zelo 
blizu. S tem je nekako odraščal, večkrat se je znašel v situaciji, ko je lahko nastopal. 
Kadar ne nastopa, mu to zelo manjka, adrenalin, ki ga s seboj prinaša nastopanje, pa mu 







Oseba E je mnenja, da je samopodoba ob nastopanju in samopodoba, ki jo ima o sebi 
sicer, ločena zadeva. Prva je zelo dobra, druga pa malo slabša. Na Sorensen testu je 
dosegel 15 točk (zmerno nizka samopodoba).  
Kot izvajalec se doživlja kot nekdo, ki še je v razvoju, vendar je projekcija za 
prihodnost pozitivna, sicer se s tem ne bi ukvarjal. 
Za pohvale pravi, da tisti, ki ga poznajo, vejo, da so zanj pomembne, navzven pa daje 
vtis, kot da pohvale ne potrebuje, lahko jo celo odbije. Kritika pa zanj pomeni 
informacijo za izboljšavo. Le-ta more biti utemeljena, ne sme biti nič osebnega in 
takšno kritiko zelo ceni, ker je ne dobi dostikrat.  
Neuspehe doživlja kot šolo za vnaprej, meni, da dozoreva ob pravem času in da ima vse 
svoj čas za razvoj.  
Kadar je dober nastop, mu tako samopodoba naraste, tudi odobravanje publike mu 
dobro godi. Rad nastopa, še posebej rad izvaja repertoar, ki mu je v izziv. 
Po slabih nastopih želi s kom debatirati, do sebe je precej kritičen, vendar pa mu 
pogovor pomaga, da vidi širšo sliko. Nato vse skupaj prespi in se kasneje bolj posveti 
vaji, zadane si nove izzive. Potolaži se, da ima vsaka stvar svoj čas in da mora pustiti 
stvarem svojo pot.  
 
 
7.2 Doživljanje izvajalske treme 
 
Udeleženka A  
Kot otrok je ta oseba imela ogromno treme nastopati sama, tremo je čutila tudi po več 
dni pred nastopom. Tekom let, predvsem ko se je bolj začela udejstvovati v solopevskih 





Njen odnos do treme pred nastopom se je spremenil tekom let. Spominja se prvega 
večjega solopevskega nastopa, ko jo je strah čisto pogubil, glas se ji je grozno tresel in 
spomin na to je zelo neprijeten. Tudi prvo solopevsko tekmovanje je bila slaba izkušnja, 
saj pravi, da je izvajalska trema bila tako velika, da ji je v ušesih zvonilo in posledično 
ni slišala niti intonacije klavirske spremljave. Prav tako meni, da so tekmovanja tudi 
nasploh posebna vrsta nastopanja, saj ti podajo povratno informacijo, ki je povrh vsega 
še številčna. To lahko zato glasbeniku predstavlja še posebno velik pritisk.  
Pred nastopi, kadar je izvajalska trema res visoka, se le-ta kaže tako, da se ji zdi, da je 
pozabila besedilo pesmi, ki jo mora odpeti. Tudi sicer so njene misli pred nastopom 
povezane s koncertom, razmišlja o intonaciji, kakšnih začetkih skladb… in ne o tem, kaj 
vse gre lahko narobe. Na odru se sprosti in četudi je kdaj dejansko pozabila besedilo, je 
preprosto ponovila še enkrat besedilo kitice, ki se ga je spomnila, tako da se ji še ni 
zgodilo, da bi na odru »zmrznila«.  
Po kakšnem slabšem nastopu se tako s tem ne ubada preveč, zato je naslednjega nastopa 
ni strah. Meni, da če se s tem želiš ukvarjati, moraš te zadeve vzeti v zakup in se iz njih 
učiti. Prav tako ve, da ji da to motivacijo za več vaje, obenem pa ji dobra pripravljenost 
daje več samozaupanja.  
Pred nastopom čuti povišan srčni utrip, znojenje dlani, včasih se ji zdi, da je naenkrat 
izgubila glas (hripavost), tu in tam, pred kakšno resnično novo situacijo, je prav tako 
doživela mravljince v nogah.  
Pri umirjanju izvajalske treme pred nastopom ji pomaga to, da se skoncentrira na 
nalogo, ki jo ima pred seboj, skuša misliti pozitivne misli, poskusi sprostiti telo, mišice, 
prav tako pa ji pri nastopanju v skupini veliko pomeni neka povezava ter skupno 
umirjanje pred nastopom, kot je, na primer stisk roke, ki se »podaja« v krogu, v tišini.  
 
Udeleženka B 
Delovanje v določenem okolju, ko se je ukvarjala z drugačnim repertoarjem kot 
dandanes, ji predstavlja največji strah in najslabšo izkušnjo v njenem glasbenem 
delovanju do zdaj. Pri enem določenem nastopu je doživela popolno paralizo, celotna 




reakcija na ta stres in tesnobo je bila tako močna, da so se ji po celotnem telesu izpustili 
izpuščaji, tesnobo pa je doživljala veliko časa pred nastopom in še precej časa po 
dotičnem nastopu. Vendar je sčasoma, zahvaljujoč tudi novemu, veliko bolj 
spodbudnemu okolju, ugotovila, da »ribe ne moreš naučiti plezati« in zato je lahko 
obrnila nov list, ta neuspeh pa pustila za sabo.  
Njen odnos do izvajalske treme in nastopanja je nekoč že bil na nivoju, da ji ni 
predstavljal velike tesnobe, saj je določen čas bila konstantno na odru, tako rekoč je bila 
izvajalski tremi izpostavljena na vsaj mesečni ravni, včasih tudi tedenski. Ker se je 
količina nastopov ob vpisu na študij petja naenkrat zelo zmanjšala (solopevske 
produkcije so izvajali samo enkrat letno), je vsa kondicija izgubljanja strahu izginila in 
nastopanje ji je predstavljajo večji strah kot kadarkoli prej. Dandanes je to za njo, 
ponovno veliko več nastopa in pravi, da se sedaj dobro počuti, preden gre na oder. 
Trema pred nastopom je za to osebo drugačna kot tesnobnost, ki jo doživlja v drugih 
življenjskih situacijah, saj gre za neko vznemirjenje, ki je sicer neprijetno, vendar je 
poznano in v njej ne vzbudi »beži ali se bori« odziva.  
Pred nastopom potrebuje svoj mir, tihi kotiček, kamor se lahko umakne in skoncentrira. 
Ne mara, če je okoli nje preveč glasno, pred nastopom opravi svoje rituale, kot je, da 
preveri, če je vse na odru pripravljeno, pregleda mapo z notami, ponovi vrstni red 
programa, se še enkrat opoje,… nato pa se umakne in normalno diha, saj je to 
pričakovanje preveliko, da bi lahko razmišljala še o čem drugem. Ostaja v neke vrste 
»čuječem« stanju, pripravljena na nastop. Ko je na odru, tudi če še ni na vrsti, je do sebe 
neizprosna, saj ko stopi na oder, pusti svojo privatno osebnost zunaj, na odru pa je 
nastopajoča, ljudje jo vidijo in takrat ne razmišlja več o ničemer. 
V smislu fizičnih občutkov pred nastopom pravi, da jo zna črvičiti, roke ima hladne, 
spije več vode, kot je potrebno in zato more večkrat na stran, čuti, da ima napet hrbet, 
kar zna za pevca biti slabo, vendar je na to pozorna in skuša vse sprostiti. Popolnoma se 
fokusira na nastop in je kot »frača v nizkem startu«.  
Dandanes vzame slabe nastope v zakup in kot izkušnjo za naprej, zato je negativne misli 
ne spremljajo več dolgo po tem. Od svojih mentorjev ne pomni, da bi dobila veliko 
informacij o premagovanju treme, bolj je šlo po principu »splavaj ali potoni«. Zato tudi 




naredila vse, kar je bilo v njeni moči do trenutka nastopa, pomaga ji ukvarjanje z jogo, 
vendar poudarja, da je to potrebno izvajati, kadar človek ni v stresu, da se nauči 
regulirati in obvladovati svoje telo, zato, da mu to lahko pride prav, kadar je v stresni 
situaciji.  
Nastopanje ji predstavlja drugačen socialni okvir, tam je drugačen namen, občinstvo 




Pravi, da ji leta igranja niso pripomogla k zmanjšanju izvajalske treme, ta se je začela 
zmanjševati, ko se je začela preizkušati v dirigentskih vodah. Proces priprave in dela je 
drugačen kot biti solo izvajalec. Kot zborovodja moraš imeti neko avtoriteto, prezenco, 
ki napolni pevce ter posledično tudi publiko. Ta preskok, da skuša dati publiki to, kar da 
dirigent zboru, se ji zdi pomemben.  
Zdi se ji, da se tudi treme človek nauči, da si kot otrok veliko bolj neobremenjen. Kot 
odrasla oseba pa nihaš v nekih obdobjih, mislih in tako se nato tudi odraža izvajalska 
trema.  
Pred nastopom ima prazno glavo, če je kak večji, pomembnejši nastop, pa mogoče 
razmišlja kakšne bolj tehnične stvari, kot kdaj se bo priklonila, kje se naj na odru 
postavi… Morda razmišlja o tem, če je dovolj zvadila, vendar večinoma se trudi, da ne 
razmišlja kaj dosti in skuša biti prisotna v sedanjem trenutku.  
Pred nastopom jo zaradi treme črviči, ima suha usta, potne roke, včasih se ji zgodi, da se 
trese, vendar le, če je res pomemben nastop. Tu in tam se ji je zgodilo, da je malo 
hiperventilirala in imela občutek, da ne more prav zajeti zraka.  
Za sprostitev in zmanjšanje izvajalske treme si pomaga z dihanjem, pomaga ji pozitivna 
naravnanost v smislu, »gremo, super bo, akcija«, pa tudi vaj iz delavnic o sproščanju 
telesa ob petju se poslužuje. Natančneje, sede na stol in trese samo roke, v mislih pa gre 






Izvajalske treme ne doživlja kot nekaj negativnega. Izvajalske treme še ni uspel 
nevtralizirati, pred nastopi je zmeraj prisotna, vendar pa se mu to zdi dobra stvar.  
Pred nastopom gre v glavi skozi še kakšne zadeve, sicer pa že razmišlja o dogajanju po 
nastopu, ko se po navadi odpravijo na pijačo. Namreč, na koncertu je rad v »tukaj in 
zdaj« in ne želi preveč planirati. Rad je spontan, da se stvari zgodijo naravno, 
neprisiljeno in da grejo svojo pot.  
Izvajalska trema mu povzroči majhno tresenje dlani, bolj se poti, večkrat gre na 
stranišče. 
Za premagovanje izvajalske treme mu pomagajo globoko dihanje, zavedanje, da se ne 
sme jeziti na samega sebe, kadar kaj ne gre (to velja že pri vaji), progresivna mišična 
relaksacija, kakšne mantre v glavi, na primer »vse bo v redu, vse bo v redu,…«, pa tudi 
pogovor z ljubimi osebami in kak objem od nekoga, ki ga ima rad. 
 
Udeleženec E 
Preko pestrega glasbenega materiala rad odkriva nove občutke. Če mu prva izvedba še 
predstavlja večji stres, so mu naslednje že v večje veselje.  
Nivo izvajalske treme variira in je odvisen od več faktorjev. Poleg pripravljenosti je, po 
njegovo, pomembno še zdravje, da je glas v dobrem stanju. Četudi se je kdaj zgodilo, da 
je imel probleme z glasom, pa je, ko je kasneje videl, da lahko odpoje tudi, kadar glas ni 
stoodstoten, naslednjič že lažje premagal to oviro in v taki situaciji doživel manjšo 
izvajalsko tremo. 
Pred nastopom razmišlja o besedilu pesmi, kadar ni najbolje tehnično pripravljen, se 
zanaša na to, da bo v petje dal več čutnosti, sicer pa ne mara preveč razmišljati vnaprej, 
kaj se bo zgodilo na odru. Pred večjimi, pomembnejšimi nastopi morda razmišlja še o 
kakšnih tehničnih napotkih, pogleda še v note, si predstavlja, kako projicira zvok, trudi 
se sčistiti glas, da nima občutka, kot da ima kaj v grlu. Včasih ga je pred nastopom 




Tremo premaguje tako, da skuša adrenalin uporabiti v svoje dobro, zato, kadar ga je 
preveč, skače naokrog, pleše,… na oder namreč želi priti energičen, da bo tudi publika 
začutila to energijo. Če ima suha usta, se ugrizne v konico jezika, to naj bi, po nasvetu 
mentorja, pomagalo pri proizvajanju sline. Sicer pa meni, da mora vsak sebe spoznati in 
najti svojo metodo pri obvladovanju treme. Včasih mu je pomagalo, če je pred 
nastopom zmolil, sicer pa ne želi razmišljati o tremi kot nekaj, kar mora premagati, raje 
jo vzame za svojo in to energijo usmeri v nastop.  
 
 
7.3 Povezanost med doživljanjem samopodobe in izvajalske treme 
 
Udeleženka A 
Odnos med samopodobo in izvajalsko tremo doživlja obratno-sorazmerno. Torej, boljša 
je glasbenikova samopodoba, bolj verjame vase in ima posledično manjšo tremo. Dobra 
samopodoba pripomore tudi k zavedanju, da če je nekaj zvadila, bo tudi, če bo pri 
nastopu prišlo do zagate, znala zadeve rešiti. Pravi, da uspešni nastopi dobro vplivajo na 
njeno samopodobo, neuspešni nastopi pa jo znajo malce potolči. S samopodobo sicer 
nima težav, zato je tudi slaba samopodoba ne ovira pri nastopanju.  
Meni tudi, da je samopodoba lahko lažna in da lahko večkrat vidimo takšne primere na 
kakšnih »talent šovih«, kjer marsikdo, kljub očitnemu ne-talentu, ne kaže pomanjkanja 
samozavesti in strahu pred nastopanjem.  
V bolj splošnih življenjskih situacijah najbolj močne tesnobne občutke doživlja, kadar 
ne zaupa vase. Kot primer je izpostavila izpit iz klavirja, ki ga je opravljala v sklopu 
glasbenega študija. Ker ni instrumentalistka in ker klavir igra samo zaradi zahtev študija 
in poklica, ji to predstavlja velik stres. Na tem področju ne verjame preveč v svoje 
zmožnosti, obenem pa za to krivi razlog, da pred izpitom ni nikoli zares dobro zvadila 
klavirja. Tesnoba jo morda še malce daje v kakih novih situacijah, ampak ji izkušnje iz 




zdi, da so podobni, vendar je trema v drugih življenjskih situacijah zagotovo manjša kot 
izvajalska trema pred nastopom.  
 
Udeleženka B 
Odnos med samopodobo in izvajalsko tremo doživlja dandanes zelo drugače kot v 
preteklosti. Ker je prej njena samopodoba bila zelo slaba, je njena izvajalska trema bila 
zares ogromna. Nikakor je ni znala zregulirati in četudi se je njena vokalna tehnika 
izboljševala, se je sama počutila vedno slabše, kar pa je bila posledica neprimernega 
okolja. Sedaj dojema tremo kot nekaj pozitivnega, čeprav pravi, da nastopanje zanjo ni 
nujno potrebno, se le-tega veseli, saj je celotna izkušnja tista, ki jo izpolnjuje, postalo je 
organski del tega, kar počne.  
Ko primerja izvajalsko tremo in tesnobnost, se ji ne zdita podobni. Anksiozne občutke, 
panične napade, depresivna obdobja… je doživela že večkrat, največkrat v družinskem 
okolju. To je zregulirala tako, da je med njo in družino ustvarila nekaj zdrave distance, s 
selitvijo od doma. Prav tako doživlja te občutke, kadar se znajde v situacijah, kjer je 
preveč stimulacije iz različnih virov (televizija, radio, telefoni, množice,…). Tudi sicer 
ne mara glasnih koncertov, veliko ljudi na kupu,… Med tem, ko je nastopanje in 
muziciranje zanjo neka usmerjena energija, kjer imajo vsi ljudje na odru enak cilj, jo 
priložnosti, ko je preveč vsega, spravijo v stisko. Ob takih situacijah doživi veliko 
tesnobo, telo ji sporoča, da naj zbeži, zato se takim zadevam ne izpostavlja. Ima se za 
precej introvertirano in potrebuje svoj mir in tišino. 
 
Udeleženka C 
Ukvarjanje z glasbo in nastopanje na njo vpliva tako, da ji dobri odzivi in dobri projekti 
zvišajo samopodobo, slabi pa znižajo. Meni, da dolga leta ni imela realne predstave o 
sebi kot izvajalki, saj so ji od malega vsi peli hvale, zato se je preveč zanašala na svoj 
talent in premalo na kvaliteto igranja. Ko se je kasneje primerjala z drugimi, je 
ugotovila, da ni tako dobra instrumentalistka, kot so ji zmeraj govorili, to pa ji je močno 
načelo samozavest. Takrat se z glasbo sploh več ni želela ukvarjati, vendar je še vseeno 




samopodoba že v osnovi problematična in da ima zato posledično težave tudi z 
nastopanjem. Sicer jo skuša izboljšati, vendar pa ji to predstavlja velik faktor v 
doživljanju izvajalske treme in izvajanju glasbe.  
Na splošno ne doživlja dosti tesnobnih občutkov, to se ji je začelo dogajati v preteklem 
letu, ko so se ji nabrale obveznosti v povezavi z različnimi glasbenimi skupinami, v 
katerih deluje in je bilo naenkrat vsega preveč. Takrat si je mislila, da bi raje delala na 
delovnem mestu z osem-urnim delavnikom. Misli, da zna te občutke podkrepiti še pivo, 
ki si ga privošči zvečer, da se nagradi za težek dan, vendar se nato ujame v zanko, saj ji 
alkohol te občutke še spodbudi. Zaveda se, da alkohol zagotovo ni rešitev. Nastopanje ji 
sicer v takih obdobjih ni problematično. Občutek tesnobnosti je enkrat v tem obdobju 
doživela, ko je nakupovala v trgovini in se ji je naenkrat zazdelo, da ne bo našla poti 
ven. Tudi med vožnjo se ji je zgodilo, da ji je tok misli zašel v neke bolj negativne 
vidike in je začutila to anksioznost, prav tako jo je začutila, ko se je ob poslušanju 
glasbe spominjala travmatičnega dogodka iz preteklosti, ko je bila priča, ko so na 
kmetiji ustrelili rejno žival. Vendar pa ji taki občutki tesnobnosti niso primerljivi z 
občutkom izvajalske treme. Ko se počuti anksiozno, ne ve, če bo zmogla iz situacije, kaj 
se bo zgodilo, med tem, ko pri izvajalski tremi točno ve, zakaj se tako počuti ter da jo 
bo premagala z nastopanjem.  
 
Udeleženec D 
Meni, da samopodoba ni odvisna samo od enega elementa, zato se mu zdi, da tudi 
pozitivna samopodoba ne pomeni, da ob nastopanju ne boš občutil treme. Morda je le-ta 
manjša, izgine pa ne. Ker se zmerom trudi, da je nastop kvalitetno izveden, je njegova 
samopodoba tekom let rastla, zato nastopanje dobro vpliva na njegovo samopodobo.  
Sicer ne doživlja anksioznih občutkov, tesnoben postane le, kadar med dolgo vožnjo z 
avtomobilom po avtocesti ne more na stranišče. To iz njega spravi najslabše. V kakšnih 
novih situacijah, ko gre iz cone udobja, morda čuti nekaj tesnobe, vendar v neki zdravi 
meri. Ta tesnoba je drugačna od izvajalske treme, telo se mu odzove drugače, gre za 






Meni, da nastopanje in ukvarjanje z glasbo na razvoj njegove samopodobe ni vplivalo, 
saj gre pri glasbenem ustvarjanju za izražanje njegovega notranjega sveta. Pravi, da je 
to, kar je on na odru kot umetnik, to, kar je v življenju dal skozi, izkušnje, bolečine, 
veselje, uspehe, neuspehe,… in to preko glasbe izraža. Torej se njegova samopodoba 
oblikuje na drugačen način, v »stvarnem« svetu. In tako bolj razmišlja o tem, kaj skuša 
povedati, kot kakšno samopodobo ima. Opaža, da sicer so glasbeniki, ki imajo v 
zasebnem življenju slabšo samopodobo in je prav oder tisti, ki jim da platformo, da se 
spremenijo in zablestijo, vendar se sam ne vidi na tak način. Zaveda se, da so potrebna 
leta šolanja in študija, da bi glasbenik prišel na določen nivo in to zavedanje »vem, da 
nič ne vem«, vpliva na to, da samopodoba v določenem trenutku pade, s tem pa tudi 
nivo nastopanja. Ampak ravno to zavedanje je ključnega pomena, da se glasbenik potem 
toliko bolj posveti študiju, vaji, da premaga ta občutek in posledično dvigne nivo 
nastopanja. S tem pa se dvigne tudi glasbenikova samopodoba. 
Anksiozen je v situacijah, v katerih nima kontrole. Skozi življenje se uči, da nikakor ne 
more vsega obvladati in na vse vplivati, vendar pa v takih primerih čuti tesnobnost. Ta 
tesnoba ni primerljiva z izvajalsko tremo, saj lahko dogajanje na odru obvlada, zaveda 
se svojih okvirjev, svojih občutkov. Nastop je sam po sebi nagrada in kljub izvajalski 




7.4 Sinteza rezultatov  
 
V spodnji razpredelnici predstavljamo sintezo rezultatov vseh udeležencev.  











Doživljanje izvajalske treme 
 












Lastna ocena samopodobe: visoka, to potrjuje tudi 
Sorensen test; nastopanje je pozitivno vplivalo na 
razvoj samopodobe; neuspehe hitro predela – ni  
posledic na splošni samopodobi; pohval je vesela, 
prav tako konstruktivne kritike. 
V preteklosti slabe izkušnje, ogromno treme pred 
nastopi, tekom let (izkušenj) se je stanje normaliziralo; 
na odru se zna sprostiti; pred nastopom se umiri tako, da 
se koncentrira na nastop, skuša misliti pozitivne misli, 
poskusi sprostiti telo, mišice; skupno umirjanje, kadar 
nastopa v skupini; fizično doživlja tipične pokazatelje 
treme. 
Odnos med samopodobo in izvajalsko tremo doživlja 
obratno-sorazmerno, bolje kot je pripravljena, bolj 
verjame vase in ima manjšo tremo; uspešni nastopi dobro 
vplivajo na njeno samopodobo, neuspešni nastopi pa jo 
znajo malce potolči, vendar ne za dolgo. S samopodobo 
sicer nima težav, zato je tudi slaba samopodoba ne ovira 











Svojo samopodobo ocenjuje kot »nihajočo« ter 
odvisno od situacije, tudi Sorensen test pokazal na 
slabšo samopodobo; meni, da nastopanje ne vpliva 
na njeno splošno samopodobo; za neuspehe se 
dandanes več ne kaznuje; pohvale je hvaležna, 
kritika je zanjo koristna za nadaljnji razvoj.   
Ima zelo slabe izkušnje, zaradi treme je že doživela 
popolno paralizo, celotna izkušnja je na njej pustila zelo 
močne psihične in fizične posledice, zaradi tega je 
tesnobo doživljala veliko časa pred nastopi in še precej 
časa po dotičnem nastopu, ob spremembi repertoarja se 
je to izboljšalo; trema pred nastopom je za to osebo 
drugačna kot tesnobnost, ki jo doživlja v drugih 
življenjskih situacijah; pred nastopom potrebuje svoj 
mir, da se skoncentrira; fizično doživlja tipične 
pokazatelje treme. 
Zaradi slabe samopodobe je doživljala močno izvajalsko 
tremo, ki je ni znala zregulirati, četudi se je njena 
vokalna tehnika izboljševala, se je sama počutila vedno 
slabše, za kar pa meni, da je bila posledica neprimernega 
okolja; sedaj dojema tremo kot nekaj pozitivnega, kot 














Slabša samopodoba  (Sorensen test je to potrdil), 
ki se izboljšuje; slabša glasbena samopodoba, nase 
zna vršiti veliko pritiska, če ne doseže zastavljenih 
ciljev, to pa negativno vpliva na njeno splošno 
samopodobo; prav tako slabi nastopi, ti jo znajo 
zelo potolči, potolaži se, ko ji bližnji pokažejo bolj 
realno sliko; pohval ne zna sprejeti, kritiko pa rada 
sliši, rada pokomentira svoje nastope z drugimi.  
Meni, da niha v nekih obdobjih, mislih in tako se nato 
tudi odraža izvajalska trema; leta nastopanja niso 
pripomogla k zmanjšanju izvajalske treme, ta se je začela 
zmanjševati, ko se je začela preizkušati v dirigentskih 
vodah; pred nastopom se trudi, da ne razmišlja preveč, 
skuša biti prisotna v sedanjem trenutku; fizično doživlja 
tipične pokazatelje treme. 
Ukvarjanje z glasbo in nastopanje na njo vpliva tako, da 
ji dobri odzivi in dobri projekti zvišajo samopodobo, 
slabi pa znižajo; meni, da je v preteklosti imela dobro 
samopodobo, ki je pa bila lažna; njena samopodoba je že 
v osnovi problematična in zato ima težave tudi z 
nastopanjem; samopodobo skuša izboljšati, vendar pa ji 
to predstavlja velik faktor v doživljanju izvajalske treme 










Dobra samopodoba (Sorensen test in lastno 
mnenje); pozitivna glasbena samopodoba; slab 
nastop ne pušča dolgoročnih posledic na 
samopodobi; ob neuspehih poskuša razmeti, kaj se 
je zgodilo, a se ne ustavlja predolgo; slabe občutke 
ovrednoti sam pri sebi in v pogovoru z osebami, ki 
jim zaupa; pohvalo sprejme pozitivno, dobrodošla 
je konstruktivna kritika.  
Izvajalska trema zanj ni nekaj negativnega; le-te še ni 
uspel nevtralizirati, pred nastopi je zmeraj prisotna, 
vendar pa se mu to zdi dobra stvar; pred nastopom gre v 
glavi skozi še kakšne zadeve, sicer pa že razmišlja o 
dogajanju po nastopu, na odru je rad v »tukaj in zdaj«; 
fizično doživlja tipične pokazatelje treme.  
Dobra samopodoba ne zagotavlja nastopa brez treme; 










Samopodoba ob nastopanju in splošna 
samopodoba sta zanj ločena pojma in meni, da je 
splošna zelo dobra, druga pa malo slabša 
(Sorensen test pokazal zmerno nizko 
samopodobo); neuspehe doživlja kot šolo za 
vnaprej; pohvala mu je pomembna, čeprav tega ne 
pokaže, kritika mu pomeni informacije za 
izboljšanje; ob dobrih nastopih mu samopodoba 
naraste, po slabših je do sebe kritičen, a preko 
debate z drugimi, te občutke predela. 
Nivo izvajalske treme variira in je odvisen od več 
faktorjev: dobra pripravljenost, zdravje, čist glas; kadar 
je pevska tehnična pripravljenost pomanjkljiva, skuša v 
petje dal več čutnosti, sicer pa ne mara preveč razmišljati 
vnaprej, kaj se bo zgodilo na odru; fizično doživlja 
tipične pokazatelje treme. 
Nastopanje in ukvarjanje z glasbo na razvoj njegove 
samopodobe ni vplivalo, saj gre pri glasbenem 
ustvarjanju za izražanje njegovega notranjega sveta, 
njegova samopodoba pa se oblikuje na drugačen način, v 
»stvarnem« svetu; meni pa, da dobri nastopi pozitivno 







V naši raziskavi smo raziskovali, kako glasbeniki doživljajo izvajalsko tremo v 
povezavi z njihovo samopodobo. Udeleženci so bili mlajši od trideset let, od 25 do 29 
let, večina pa se, po njihovih pripovedih, z glasbo ukvarja že praktično celo življenje in 
delujejo na različnih glasbenih področjih. 
Za izvedbo raziskave smo uporabili metodo tematske analize, podatke pa smo zbrali s 
pol-strukturiranim intervjujem. Pred začetkom raziskave smo analizo besedila 
nameravali opraviti s fenomenološko metodo, vendar se je tekom analize pokazalo, da 
bo tematska analiza za našo raziskavo bolj smiselna. Ker gre za metodo, kjer želimo 
osvetliti in pridobiti vpogled in razumevanje v doživljanje specifičnega fenomena ter 
poiskati skupne teme pri različnih udeležencih, si nismo zadali hipotez ali predvidevali, 
kakšni bodo rezultati raziskave. Osredotočili smo se na izkušnje, kjer so udeleženci 
raziskave občutili izvajalsko tremo do te mere, da je vplivala na njihovo obnašanje 
(nastopanje) ter skušali odkriti, ali se to povezuje z njihovim videnjem sebe, torej z 
njihovo samopodobo. Prav tako smo skušali odgovoriti na vprašanje, ali in kako 
doživljajo, da vpliva izvajalska trema na samopodobo oziroma samopodoba na 
izvajalsko tremo.  
Kot smo pokazali v teoretičnem pregledu in kot dokazujejo študije, je izvajalska trema 
pogosta težava glasbenikov in pretirana raven izvajalske treme lahko ogrozi 
glasbenikovo kariero z zmanjšanjem dejanske uspešnosti, ne glede na starost glasbenika 
(Çırakoğlu 2013, 199).  
Pretirano izvajalsko tremo lahko definiramo kot vztrajno in stresno izkušnjo strahu, 
povezanega z izvajanjem glasbe v javnosti. To se lahko zgodi tako v samostojnih kot 
skupinskih nastopih s katerim koli instrumentom, prav tako pri petju. Tesnoba 
glasbenega izvajanja se razume kot specifična podvrsta socialne anksiozne motnje in 
njena resnost se nenehno spreminja od običajne tesnobe (treme), ki je značilna za 
glasbeni poklic, do simptomov, kot so občutek groze in panike, ki lahko močno vplivajo 




Tako kot pri drugih anksioznih težavah je tudi za izvajalsko tremo značilen strah pred 
neuspehom in negativno oceno občinstva v resnični ali zaznani nevarni situaciji, ki 
sproži tako psihološke kot fiziološke odzive. Raziskave kažejo, da se ljudje s pretirano 
izvajalsko tremo pritožujejo nad številnimi psihološkimi in telesnimi simptomi, kot so 
občutki vročine ali hladu v rokah, prepotene dlani, mišična napetost, hiperventilacija, 
povečan srčni utrip, neobvladljivo tresenje mišic, suha usta in težave s prebavili 
(Çırakoğlu 2013, 199). Kot smo videli iz individualnih opisov doživljanja udeležencev 
raziskave, lahko to tezo zagotovo potrdimo, kot lahko razberemo iz nekaj podanih izjav 
udeležencev. Udeleženka A pravi: »,..in se prav spomnim, da sem pela s čisto tresočim 
glasom…« Na telesni ravni je udeleženka A doživljala: »Tudi prvo solopevsko 
tekmovanje mi je prav zvonilo v ušesih, da nisem sploh intonacije klavirja slišala v 
redu,… Tako da tisto je bil polom do konca, (smeh) tisto samo, da sem preživela. 
(smeh)« O doživljanju na telesni ravni pravi udeleženka B: »Cel hrbet se napne, ampak, 
ne napne, v smislu, da bi me zaprlo, ampak, odpre, pač v ono drugo smer gre, 
»contraction«. Da preveč vzravnano sedim. Pa zmanjša se mi pozornost, pač res mam v 
glavi samo to, kar moram narediti, ker sem v tistem… in Bog ne daj, da mi ti prideš 
potem, v tistem, pa mi nekaj butastega, petnajstega rečeš, ko pač,… bo počakalo, se 
bomo potem pogovarjali o tem, ne? Kot da si v nizkem startu, pa samo čakaš, da te bo 
frača spustila, pa boš šel, pa zato v bistvu niti nočem izstopiti iz tega,…« Udeleženka C 
pa pravi: »Daljši čas pred nastopom, me sigurno črviči v trebuhu,… Suha usta dobim, 
potne roke, seveda,… Ene par krat, ampak res, samo ene par krat, se mi je zgodilo, da 
sem se še tresla. Ampak, to je pač res moralo biti, nekaj, ne vem, »baš« kak nastop… 
Eeem… To je to, po moje, nič kaj drugega,… Aha! Se mi je zgodilo tudi, da sem plitko 
dihala, ono, kot da ne moreš zajeti celega zraka, ki bi ga moral.« Udeleženec D poroča: 
»Tremo doživljam v telesu kot neko vznemirjenje telesno, se pravi, mogoče se mi malo 
dlani tresejo, ko je več treme prisotno, pač tudi, več na stranišče hodim,… Mogoče se 
tudi več potim, bolj ta, kako bi rekel, živčen pot…« 
Druga kategorija simptomov vključuje kognitivno komponento tesnobe glasbenega 
izvajanja, ki je večinoma povezana z disfunkcionalnim razmišljanjem ali občutkom, da 
bo nastop porazen, kar se kaže kot strah pred napakami v izvajanju glasbe (Çırakoğlu 




Tudi to tezo je analiza intervjujev z udeleženci potrdila, saj poročajo, da je njihova 
izvajalska trema veliko višja, kadar v sebe niso popolnoma prepričani (slabša tehnična 
pripravljenost) in obratno, boljša je pripravljenost, manjša je njihova izvajalska trema. 
Udeleženka A je na vprašanje, če je kadar je več vadila, imela posledično tudi manjšo 
tremo pred nastopom, ker je vedela, da je bolje pripravljena, odgovorila: »Ja, absolutno. 
Skoraj zmeraj, v 90%, sigurno.« Nadalje je povedala: »Jaz prej nisem igrala klavirja in 
sem nezaupanje v sebe imela, ker sem vedela, da nimam dovolj podlage, nikoli nisem 
dovolj vadila, da bi to lahko spremenila in tisto mi je res predstavljajo največjo, neko 
tako,… hm (posmeh), anksioznost, ja. Največ mi pomeni, če se mi zdi, da sem 
pripravljena, no,… da sem dovolj vadila, pa da sem pripravljena. Najhujše se mi zdi, da 
ni dovolj vaje ali pa, da sama vem, da bi morala več vaditi, no… ali pa kaj takega. Tisto 
se mi zdi, da so potem najhujše treme. Če pa sem prepričana v sebe, da vem, da sem 
zdaj pa dovolj vadila, pa da je šlo…« Tudi udeleženka B, kadar ve, da je zares dobro 
pripravljena, občuti manj izvajalske treme: »Glasbo dovolj dobro poznam, da rečem, v 
redu, če mi bo zdaj trema vzela, kaj pa vem, toliko in toliko procentov, sem se jaz 
skušala natrenirati preko 100% zato, da mi ne pobere preveč. Idealno pa tako ali tako 
nikoli ni, ampak dobro, prej, kot ozavestiš to, lažje ti je, kot pa, če na odru narediš 
napako, pa se ti potem poruši do konca koncerta.« Udeleženka C pa se na odru počuti 
zelo izpostavljeno, kadar ni dovolj dobro pripravljena, to pa pripomore k večji izvajalski 
tremi: »Če se ne počutim, da sem zadosti zvadila, recimo, na odru, se mi pač zdi pol 
tako, kot da si nag, a ne, kot da ljudje vse vidijo, kaj narediš narobe. Kar se pozna tudi 
pol na samem nastopu, če se ne počutiš, kot da obvladaš nastop.«  
Ko so udeleženci raziskave pripovedovali o doživljanju izvajalske treme, so vsi 
izpostavili, kako pomemben faktor je to, kdo sedi v občinstvu. Poročali so o vplivu, ki 
ga ima vrsta publike in odziv publike na izvajalsko tremo. To je o tem povedala 
udeleženka A: »Se mi pa zdi, da je tudi zelo pomembno za koga nastopaš, če ti tista 
publika veliko pomeni, se mi zdi, da lahko tudi navaden nastop ali pa za javnost 
nepomemben nastop, pa, če je noter neka publika, pa osebe, katerih mnenje ti veliko 
pomeni, si takrat tudi daš večji pritisk na sebe in včasih se je to pri meni pokazalo kot 
dobra stvar, da je tisto dobro prišlo iz mene, se je pa znalo tudi zgoditi, da je to potem 
mi dalo preveč pritiska, pa da sem potem slabše nastopala, kot bi, če bi bila bolj 




»Tudi je odvisno od publike, a ne. Kdo je publika. Če so neki ljudje, ko jih zelo 
spoštuješ, pa veš, da so drugače zelo kritični, recimo, do tega, kar slišijo,… Potem 
imam zagotovo dosti, dosti večjo tremo, a ne.« Udeleženka raziskave C, je prav tako 
povedala, da se včasih počuti ničvredno in da se je v preteklosti zaradi slabega nastopa 
želela prenehati ukvarjati z glasbo. Ko je odziv poslušalcev bil drugačen, bolj pozitiven, 
kot je bilo pričakovano, je prišlo do uvida, da kljub napakam nastop ni bil slab. To kaže 
na precej disfunkcionalno razmišljanje in dojemanje. Pravi: »Včasih si mogoče mislim, 
da, pač, bi rajši kar nehala z muziko, ker nisem dovolj dobra, da to delam,… Po navadi 
se, v bistvu, tak na splošno, ti občutki, pa vse posledice, ko bi jih ti občutki prinesli malo 
razblinijo, ko mi nekdo malo, iz malo bolj realnega stališča pove, pač, kako je bilo.« 
Vendar pa do zdaj nismo zasledili, da bi v našem prostoru specifično govorili o tesnobi 
glasbenega izvajanja, kaj šele, da bi jo uvrščali med eno izmed anksioznih motenj. To 
je, kot pravijo Barbar, Crippa in Osório (2014, 245), verjetno posledica tega, da je 
tesnoba glasbenega izvajanja še zmeraj premalo prepoznana in premalo diagnosticirana 
predvsem zato, ker je strokovnjaki verjetno ne bodo upoštevali in jo bodo težko ocenili, 
pa tudi zaradi pomanjkanja instrumentov potrjenih za klinično uporabo za diagnostiko 
te specifične anksiozne motnje. Udeleženci pa kljub temu poročajo o odzivih, ki so 
značilni za anksiozne motnje, npr. udeleženka B poroča o težki reakciji: »Še nikoli se mi 
ni zgodilo, da bi hotela zbežati v drugo smer, edino na […] koncertu, pa se mi je 
zgodilo, da samo, »Poberi vse, pa izgini, ker nimaš tu kaj za iskati.«, vse v meni je to 
govorilo. In takrat se mi je to, kar pač imam [dermatološka bolezen], ki na živčni sistem 
funckionira… In pač, ta občutek, ko je to sladko, zaspano. Sem si mislila, v redu, da bo 
po […] koncertu tudi zdaj ta neki (zvok izdiha: waaah), pa ga ni bilo. Ni ga bilo, še en 
mesec zatem sem bila napeta, totalno. Izpustili so se mi izpuščaji, po celem telesu, jaz 
imam to po navadi na dnevni bazi, imam mesta, na zapestjih, pa na vratu, pa tako,… 
Ampak to, da je bilo pa celo telo pokrito z izpuščaji….« Čeprav so se udeleženci 
raziskave vsi zavedali izvajalske treme, ki je nekaj normalnega in kot tako so jo tudi 
razumeli in dojemali, pa pri udeleženki B v opisu doživljanja lahko zaznamo 
indikatorje, ki nakazujejo na prisotnost izvajalske treme v obliki motnje, čeprav je šlo za 
specifično situacijo, ki ni bila trajna oziroma ni vodila v trajno stanje tako močne 




Ko se glasbeniki soočajo z izvajalsko tremo oziroma občutki neuspeha, to počnejo na 
različne načine, ki so bolj ali manj uspešni. Pri tem lahko uporabijo tudi obrambne 
mehanizme. Čeprav o njih eksplicitno niso poročali, pa v njihovih izjavah lahko 
prepoznamo nekatere reakcije obrambnih mehanizmov. Npr. udeleženka A poroča o 
potlačitvi ob soočanju z neuspehom: »Dejansko se mi zdi, da včasih potlačim…«  
Represija je obrambni mehanizem, ko so spomini, ki so preveč zastrašujoči ali boleči, 
ker izzovejo sram, krivdo ali nezaupanje vase potlačeni, saj bi lahko povzročili tesnobo, 
ker niso v skladu s samo-koncepti posameznika (Nolen-Hoeksema idr. 2009, 469). 
V nekaterih primerih pa smo prepoznali značilnosti intelektualizacije, ki omogoča 
izogniti se čustveni posledicam nekega doživetja, če ga obravnavamo povsem na 
intelektualni ravni (Kline 2004, 47). Primer tega je razmišljanje udeleženke B, ki je v 
nespodbudnem okolju ugotovila, da to pač ni za njo, po drugi strani pa kasneje našla 
zelo dobro razlago in drugo »glasbeno« smer, kjer okolje ni tako tekmovalno: »Ampak, 
kar se je tikalo, pač […] glasbe, je bilo to… mmm, ena velika panika, zato, ker je bil 
vedno občutek, da nikoli nisem dovolj dobra, vedno je treba še boljše, nikoli ne znam 
dovolj, ne zanima me dovolj, težko sem se vklopila v družbo, mmm…, torej, sošolcev, ki 
tudi študirajo […]… Mmm, ker mi enostavno ta mentaliteta ni ustrezala, ni mi ustrezala 
mentaliteta profesorjev, ni mi ustrezal repertoar, pa z repertoarjem, saj, ni nič narobe, 
saj je lepa glasba, ampak, pač, enostavno, ni šlo in potem, ker je bilo pa zraven to 
visoko tekmovalno okolje, v katerem sem bila, je bilo pač vedno, več je bilo ne-jev, kot 
je bilo ja-jev…«. Intelektualizacija omogoča z intelektom narediti izolacijo afekta. 
Oseba, ki uporablja izolacijo, običajno pravi, da nima občutkov, medtem ko tisti, ki 
intelektualizira, o občutkih govori tako, da se poslušalcu zdijo brez čustev (McWilliams 
2011, 132). Npr. udeleženec E pravi: »Pa si rečeš, dobro, mogoče še nisem bil dovolj 
zrel za to, pustimo malo zdaj tu, pa najdemo druge projekte.« 
To seveda ne preseneča, saj je to način, kako posameznik zavaruje svoj ego pred včasih 
pretežko realnostjo, ki pa bi, v primeru udeležencev raziskave, lahko vodilo v opustitev 
ukvarjanja z glasbo, nastopanja in posledično v popolno življenjsko krizo in negotovost, 
saj gre za njihov poklic, torej vir preživljanja. 
Udeleženci torej na različne načine iščejo rešitev pri doživljanju izvajalske treme, tudi v 
odnosih z bližnjimi. Kar nam je pri analizi besedila padlo v oči, je tudi dejstvo, da so 




oziroma od njih niso dobili prav veliko napotkov, kakšne so tehnike za premagovanje 
treme. Če upoštevamo, kako velik faktor je izvajalska trema pri nastopanju, nas zelo 
preseneča, da glasbeni pedagogi očitno temu v primerih naših udeležencev niso 
posvečali dosti pozornosti. Udeleženka B je o tem povedala: »Nisem. Mmmm, ne, 
pravzaprav, vsakič, ko sem se želela pogovarjati o tem, […] emmm, ampak takrat 
enkrat, ko sem, v bistvu, hotela se s profesorico pogovarjat o tremi, mi v bistvu sploh ni 
hotela dati odgovorov. Pač,… Meli smo par predavanj v sklopu pedagoškega faksa, kjer 
se je tudi govorilo o tem, pa glede na to, da je pač pedagoško, so nas učili, kako svojim 
učencem pomagati, ampak jaz mislim, da sem jaz na svoji poti pač enostavno šla skozi 
to neko trdo, staro šolo, pač,… v morju si, pa če boš splaval boš, če pa ne boš, pa ne 
boš.« Tudi udeleženka C pravi: »Eeeem, ne spomnim se, če bi tako, prav od učiteljev… 
mmm… Večina je bilo pač ono, dihaj, čim globlje, to je bilo tako, ena na ena. Težko bi 
rekla, tako, kaj sem od učiteljev dobila, bolj, več sem dobila tako, iz nekih pogovorov, s 
kolegi, ali pa s so-pevkami ali pa z drugimi člani benda, a ne, pač, kaj narediš.« 
Odgovor na vprašanje, kako se povezujeta izvajalska trema in samopodoba v 
doživljanju naših udeležencev, pa je precej kompleksen. Za začetek se nam je zdelo zelo 
zanimivo, kako doživljata te povezave udeleženka B in udeleženec E. Za njiju sta to dve 
ločeni sferi, ki se ne prekrivata, pa čeprav so številne študije pokazale (npr. Rickard idr. 
2012, 292-309), da ukvarjanje z glasbo (pa tudi z drugimi izven-šolskimi dejavnostmi, 
ples, šport,…) vpliva na razvoj boljše samopodobe pri posamezniku.  
Namreč, udeleženka B pravi, da ne doživlja, da bi nastopanje vplivalo na njeno 
samopodobo. Kljub temu pa meni, da njena samopodoba močno vpliva na izvajalsko 
tremo. Torej iz njenega poročanja lahko razumemo, da samopodoba vpliva na 
doživljanje izvajalske treme, vendar pa, po doživljanju udeleženke B, nastopanje ne 
vpliva na njeno samopodobo. Prav tako je zanjo izvajalska trema pred nastopanjem 
odvisna od situacije, v kateri se izvede nastop. Kot je poročala udeleženka B, je v 
določeni, specifični situaciji doživljala ogromno izvajalsko tremo, ker je imela slabo 
samopodobo v sklopu tistega okolja: »O, ja, to pa je ogromna razlika, ker imam to 
primerjavo, kako astronomsko se ti lahko za 180 stopinj percepcija obrne. Pa se s tabo 
fizično nič ni zgodilo, še vedno si ti, ti.« Dodaja še: »In sem rabila, potem, ko sem 
nehala študirati, sem rabila skoraj eno celo leto, kjer sploh nisem pela, ker enostavno 




vežbat… Odprem usta in prva stvar, ki mi je padla: »Ne, to je narobe.«. In še: Večkrat 
sem že rekla, tako kot mi je šla vokalna tehnika gor, mi je šla hrbtenica dol, vretence po 
vretence, so mi lepo jemali hrbtenico, da pač, na koncu ni bilo od mene, tiste neke 
samozavestne…« O vplivu nastopanja na samopodobo pa pravi: »Kako vpliva to na 
mojo samopodobo? Ne vpliva. Zato, ker je to pač, enostavno to, kar počnem. Vidim, 
recimo neki drug smisel, neko drugo potrditev. […] In samega sebe na ta način 
realiziraš, če rad pripoveduješ zgodbe ali pa, če rad poješ, pa če ti je všeč, to, kar 
nastopaš. Ne, nastopanje, samo po sebi, ne vpliva na mojo samopodobo, zaradi tega, 
ker,… ne poznam drugega načina biti, kot je biti skozi glasbo, ker to počnem že od 
malega, torej je to pač tak integralni del mene, kot da bi me vprašala, kako branje 
vpliva na tvojo samopodobo… Ker berem tudi že od malega. Ne, ker je to pač en način 
izražanja, ki mi je tak prirojen, kot mi je recimo hoja prirojena.« Menimo, da ta 
odgovor nakazuje na to, da je samopodoba koncept, ki je zelo širok in se gradi iz 
različnih virov, kot smo pokazali v teoretičnem pregledu. Zato v tem primeru neuspeh 
ali uspeh pri nastopanju nima tako močnega vpliva na doživljanje samopodobe kot 
celovitega koncepta lastne pomembnosti. 
Udeleženec E pa to povezavo doživljanja tako, da meni, da nastopanje ni vplivalo na 
razvoj njegove splošne samopodobe (kar nakazuje, da se samopodoba gradi celovito 
tudi na drugih izkušnjah), vendar pa dobri nastopi na njegovo samopodobo vplivajo 
pozitivno oziroma jo dodatno krepijo: »Moja samopodoba oziroma kar jaz hočem v 
glasbo dati je, da iz tega zunanjega, izkustvenega sveta, ki ga pač hočem, ki ga 
nekako… zdaj imam dosti zadev poleg, ne? Ampak to hočem prenesti v glasbo… 
Pomeni, da moja samopodoba se ni skozi oder, se ni toliko spremenila, ker sem iz tega 
sveta, ki sem ga pač poleg doživljal oziroma vse doživljanje sem prenašal na oder, 
pomeni, da se meni ni na odru ustvarjala samopodobo. Moja identiteta, moj ego se je 
gradil v tem vzporednem svetu doživljanja, ker za mene je glasba umetnost, izhaja iz 
tega izkustvenega. In ne obratno. Pomeni, ni oder za to, da jaz pač natreniram glasbo in 
potem, na podlagi tega vem, kar morem čutiti tam, ampak jaz hočem čutiti iz tega, kar 
je, kar doživim v življenju, pač, ker to se mi zdi, da glasbeniki zelo ne upoštevajo, da 
pač morejo nekaj doživeti, da lahko sploh na odru kaj povejo. Tako da, jaz ne čutim, da 
se je meni samozavest na podlagi tega razvila, meni se je samozavest razvila na podlagi 




rad, nekdo, ki je nekaj naredil, nekdo, ki je […]. Zato, ker v glasbi jaz skozi mislim, da 
še nisem nič naredil, no,… Tako, da… V bistvu to tako jemljem... Dober nastop, ko je, 
če tudi mogoče sam s svojim nastopom nisem zadovoljen, pa je dober odziv, bo 
zagotovo dvignilo mojo samopodobo, no. Kakorkoli, ker pač,… v končni fazi ne delamo 
tega, zaradi tega, ker smo točno neko stvar naredili v redu, ampak delamo zaradi tega, 
ker nas množica »approva« (sprejema), ne. In je to tisti faktor. Mogoče se niti vseh 
stvari ne zavedaš, ki si jih v redu naredil, pa zaradi tega pač, mogoče sam nekaj narediš 
dobrega…« 
Medtem pa udeleženka A in udeleženec D ne poročata o večjih problemih s 
samopodobo (to potrjuje tudi njun rezultat na Sorensen testu o samopodobi), vidita pa 
močno povezavo med nastopanjem in dobro samopodobo. Oba namreč menita, da je 
prav glasbeno udejstvovanje bilo ključnega pomena, da sta dandanes samozavestni 
mladi osebi. Tako lahko izkušnje iz glasbenega nastopanja in premagovanja izvajalske 
treme preneseta na druge vidike življenja, kadar občutita določeno mero tesnobnosti. Pa 
tudi sicer ju le-ta v takih primerih ne ohromi, temveč zaupata, da bosta zmogla 
obvladovati neznano situacijo. Udeleženka A pravi: »To mi je v bistvu, ogromno, se mi 
zdi, da je to neka glavna stvar, ki mi je vlila, da sem samozavestna.« Udeleženec D pa 
dodaja: »Kar se nastopanja tiče, se mi zdi, da boljši kot je nastop, boljša je moja 
samopodoba, seveda, ne. […] V bistvu, se mi zdi, da mi je zelo pripomoglo k moji 
samopodobi.« Ob tem je zanimiva izkušnja in doživljanje udeleženke C, ki je kljub 
nastopanju od malih nog, doživljala prav nasprotne občutke kot udeleženka A in 
udeleženec D. Udeleženka C pravi, da je njena izkušnja bila zelo čudna, ker je v njenih 
glasbenih začetkih dobivala samo pohvale, kar pa ji je dalo neko lažno samopodobo. 
Kot pravi, se je kasneje izkazalo, da njena samopodoba ni realna, saj se v primerjavi z 
ostalimi glasbeniki ni videla kot nič posebnega oziroma se je preveč zanašala na svoj 
naravni talent in muzikalnost kot pa na obvladovanje instrumenta, to pa je s seboj 
prineslo velike dvome v njene glasbene sposobnosti in kasneje močno načelo njeno 
samozavest. Pravi: »V bistvu, jaz sem imela zelo čudno izkušnjo, ko sem bila oziroma 
dokler nisem prišla do faksa… Potem se mi je začelo odpirat, ker sem prišla h […], pa 
sami smo začeli z gledališčem, pa z bendi,… do takrat pa, v bistvu, nisem imela dobre 
samopodobe kot izvajalka, skoraj nikoli, ker meni so ljudje govorili, ko sem bila mala, 




do enega petega razreda osnovne šole, pač, si dejansko mislila, da jaz sem pa zelo 
talent. Za karkoli, […] sem takrat igrala, pela sem zraven […], ampak nisem pa imela 
dejanske, realne slike, kaj to je.« 
Če torej povzamemo ugotovimo, da na podlagi analize intervjujev z udeleženci lahko 
rečemo, da je mogoče prepoznati različne povezave med nastopanjem, izvajalsko tremo 
in samopodobo. Očitno je, da je od posameznika do posameznika, od njegovega 
primarnega okolja, izkušenj, osebnosti,… odvisno, kako se bodo ti vidiki prepletali in 
kako bo posameznik te povezave doživljal. To lahko trdimo na podlagi tega, da je jasno 
razvidno, da izvajalska trema ni bila večja ali bolj izrazita pri udeležencih, ki so poročali 
o slabši samopodobi v primerjavi z udeleženci, ki so poročali o boljši oziroma dobri 
samopodobi. Morda so tisti z boljšo samopodobo z nekaterimi aspekti manj 
obremenjeni in zato tudi lažje obvladujejo izvajalsko tremo, vendar je to samo naša 
domneva, za potrditev le-te pa bi morali opravili podrobnejše raziskave. 
Ker smo pri naši raziskavi uporabili metodo tematske analize in se osredotočili na 
doživljanje raziskovanega fenomena pri udeležencih, rezultatov naše raziskave ne 
moremo posplošiti na celotno populacijo. Ker je tak pristop k analizi precej subjektivno 
delo, tudi to vidimo kot določeno omejitev, saj je analiza odvisna od tega, kar se je 
raziskovalki zdelo dovolj pomembno za vključitev v raziskavo.         
Prav tako bi želeli za raziskavo pridobiti več udeležencev, da bi lahko videli, ali se na 
večjem vzorcu najde več skupnih opisov doživljanja. To bi nas zanimalo, še posebej v 
zvezi s tem, kako glasbeniki doživljajo povezavo med nastopanjem in samopodobo, saj 
so naši udeleženci o tem poročali precej različno.  
Zanimalo bi nas tudi, kako raziskovani fenomen doživljajo moški in kako ga doživljajo 
ženske, vendar zaradi neuravnovešenega in premajhnega vzorca te primerjave nismo 
opravili.  
V raziskavi so sodelovali mladi glasbeniki (do 29 let), zato se nam zdi, da bi bilo 
zanimivo videti, kako doživljajo te fenomene starejši glasbeniki, ki imajo za seboj več 
delavnih izkušenj in leta nastopanja. Ob tem se poraja tudi vprašanje, ali je pomembno, 




Idej za nadaljnje raziskovanje je precej, saj gre za tematike, ki na slovenskem 
raziskovalnem področju niso bile velikokrat pod drobnogledom.  
Rezultati naše raziskave ponujajo vpogled v doživljanje izvajalske treme. Pripomorejo k 
razumevanju, kako se oblikuje samopodoba pri mladih glasbenikih in kako lahko 
majhni, na videz nepomembni faktorji vplivajo na doživljanje izvajalske treme. 
Raziskava je tako lahko v pomoč glasbenikom, ki se spopadajo s premagovanjem 
izvajalske treme, pa tudi s slabo samopodobo. V pomoč je lahko tudi glasbenim 
pedagogom, saj opisi doživljanja nakazujejo, da se o premagovanju izvajalske treme v 
sklopu učnega procesa ne govori veliko, gre pa za zelo pomemben dejavnik pri 
nastopanju. Opisi doživljanja tako ponujajo globlje vidike, o katerih glasbeniki sicer ne 










Namen magistrskega dela je bil raziskati, kako glasbeniki doživljajo izvajalsko tremo in 
kako doživljajo, da se ta povezuje z njihovo samopodobo. Spraševali smo se, kako 
doživljajo, da izvajalska trema vpliva na njihovo nastopanje in kako jo premagujejo. Da 
bi zagotovili razlikovanje med izvajalsko tremo in splošno tesnobnostjo, smo jih 
povprašali, kako vidijo in doživljajo te razlike oni. Za pridobitev boljše predstave o 
njihovi samopodobi so pred opravljenim intervjujem izpolnili Sorensen test, ki je podal 
številčni rezultat ter razporeditev na lestvici, ki nakazuje, kako dobra ali slaba je 
posameznikova samopodoba.  
V teoretičnem delu magistrskega dela smo najprej opredelili pojem samopodobe in 
nakazali razlike v pojmovanjih samopodobe. Prav tako smo predstavili pojme strahu, 
tesnobe, s tem povezane izvajalske treme, obrambnih mehanizmov ega, ki so pomembni 
za razumevanje delovanja glasbenikove psihe, psihološke dejavnike uspešnih 
glasbenikov in opravili pregled študij, ki so se ukvarjale s to tematiko. 
V empiričnem delu smo s tematsko analizo opravili analizo pol-strukturiranih 
intervjujev s petimi glasbeniki. Tako smo pridobili opise doživljanj, ki so pokazali tri 
glavne teme:  
a) Doživljanje samopodobe,  
b) Doživljanje izvajalske treme,  
c) Povezanost med doživljanjem samopodobe in izvajalske treme. 
Rezultati raziskave nam niso dali enotnega odgovora na to, če in kako medsebojno 
vplivata drug na drugega nastopanje in samopodoba, saj so udeleženci o tem poročali 
različno. Dva udeleženca sta poročala, da je nastopanje pozitivno vplivalo na njuno 
samopodobo, ena udeleženka je poročala, da sploh ne vpliva, ena udeleženka pa je 
poročala, da je način vpliva odvisen od tega, ali je nastop bil dober ali slab. Pri enem 
izmed udeležencev je ta odgovor bil bolj kompleksen, saj je poročal, da nastopanje ni 





Samopodoba udeležencev sicer niha med nižjo oziroma slabšo samopodobo do zelo 
dobre samopodobe. Vendar pa nižja samopodoba pri udeležencih ni vplivala na 
doživljanje večje izvajalske treme v primerjavi z udeleženci, ki so poročali o boljši 
samopodobi. Zato lahko v tem primeru trdimo, da pri udeležencih naše raziskave 
samopodoba ne vpliva na moč izvajalske treme, o vplivu izvajalske treme na 
samopodobo pa specifično niso poročali.  
Prav tako so udeleženci povedali, da izvajalsko tremo doživljajo drugače kot splošne 
anksiozne občutke. Vsi so si bili enotni v tem, da je izvajalska trema sicer neprijetno 
čustvo, katerega vzrok in izvor pa je poznan, zato ga nekako obvladujejo.  
Če sklepamo po rezultatih naše raziskave, lahko zaključimo, da so udeleženci raziskave 
poročali o doživljanju vpliva nastopanja na samopodobo v smislu, da je pri nekaterih 
nastopanje od mladih nog vplivalo na razvoj samopodobe, da lahko slabi nastopi 
negativno vplivajo na njihovo samopodobo, dobri nastopi pa vplivajo pozitivno. Pri 
dveh udeležencih pa je ta povezava bolj kompleksnejša, zato menimo, da bi za 
razumevanje le-te morali nadalje raziskovati. Tudi pri doživljanju izvajalske treme 
nismo opazili ekstremnih razlik med udeležencih z boljšo in udeležencih s slabšo 
samopodobo. 
Na podlagi naše raziskave smo ugotovili, da med doživljanjem pojmov »samopodoba«, 
»izvajalska trema« ter »nastopanje« obstaja povezanost, jo pa udeleženci te raziskave 














V magistrskem delu avtorica raziskuje, kako glasbeniki, stari od 25 do 29 let, doživljajo 
izvajalsko tremo v povezavi s splošno samopodobo. V teoretičnem delu magistrskega 
dela so najprej predstavljena temeljna teoretična izhodišča, pomembna za naše področje 
raziskovanja: samopodoba, strah in tesnoba, obrambni mehanizmi ter osebnostni in 
psihološki dejavniki uspešnih glasbenikov. Sledi empirični del, v katerem je 
predstavljena metoda tematske analize ter rezultati raziskave, opravljene z metodo 
tematske analize. Podatki so bili pridobljeni s pol-strukturiranimi intervjuji, ki so bili 
opravljenih s petimi udeleženci, ki imajo izkušnje z glasbenim nastopanjem. Rezultati 
kažejo, da se glasbenikova samopodoba povezuje z nastopanjem v smislu, da so 
nekateri udeleženci poročali, da nastopanje od mladih nog vpliva na razvoj 
samopodobe, da lahko slabi nastopi negativno vplivajo na njihovo samopodobo, dobri 
nastopi pa vplivajo pozitivno. O povezavi vpliva izvajalske treme na samopodobo 
udeleženci niso poročali.  
 
 














Experiencing performance anxiety in musicians in connection to their self-image 
 
In the present work the author asks how musicians aged 25 to 29 experience 
performance anxiety in connection with self-esteem. In the theoretical part the basic 
theoretical starting points, important for our field of research, are first presented: self-
image, fear and anxiety, defense mechanisms and personal and psychological factors of 
successful musicians. The empirical part follows, in which the method of thematic 
analysis is presented and the results of the research, conducted with the method of 
thematic analysis, are presented. Data was obtained through semi-structured interviews, 
conducted with five participants, who have experience with musical performance. The 
results show that a musician’s self-esteem is associated with performing in the sense 
that some participants reported that performing from a young age had an impact on their 
self-esteem development, that bad performances can negatively affect their self-esteem 
and good performances have a positive effect. The effect of performance anxiety on 
self-esteem was not reported by participants. 
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Vabljeni ste k sodelovanju v raziskavi, v okviru magistrskega dela »Doživljanje 
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Namen raziskave (intervjuja) je pridobiti vpogled v doživljanje intervjuvanca, v vezi z 
izbrano tematiko. 
 
Udeležencem zagotavljamo anonimnost, njihovi osebni podatki ne bodo razkriti.  
 
Za potrebe raziskave se bo pogovor snemal, posnetki pa bodo uporabljeni zgolj v 
raziskovalne namene.   
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